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CAPITULO TERCERO:

GRUPO ESTUDIO VELOCISTAS C.A.CANALETAS. ANO 1.992.

C.1l. INTRODUCCION.

En los dos trabajos realizados anteriormente sobre la ritmicidad
circadiaria de la velocidad observamos algunos detalles que
podian hacer mejorables las conclusiones que se pudieran inferir
de los resultados encontrados. Por un lado los participantes en
el estudio debian de ser especialistas en dichas pruebas para que
el test de velocidad fuera similar a la competicidén real y, por
el otro, el namero debia de ser lo mas amplio posible. Ademas de
estos detalles respecto a ia muestra, debiamos de ampliar el
estudio con el fin de tener un segundo dia de control y otro para
diferenciar el efecto del horario de suefio y de comidas.

Con estas variaciones y con los mismos objetivos: detectar la
ritmicidad diaria del rendimiento en velocidad, explorar 1la
posibilidad de modificar los picos de rendimiento con maniobras
sencillas y valorar el posible uso de algunas variables obtenidas
mediante autorritmometria para detectar picoé de méaximo

rendimiento se realizdé el siguiente estudio.

C.2. MATERIAL Y METODO

Formafon parte de este estudio un grupo de 8 velocistas, de
nivel nacioﬁal, varones sanos y voluntarios, altura 181.3+4.7
cm., peso 70.3+2.0 Kg., edad 21.3+3.9 afos. Estos, tras
despertarse a una hora preestablecida, se concentraron en el

lugar donde se realizé el estudio vestidos con ropa deportiva.



En el estudio se controlaron: el tiempo en 80 metros, dos tests
de Bosco ("squat jump";:Z;ounter mouvement jump"), la tensidén
arterial, la frecuencia cardiaca (pulso radial), la temperatura
vy los tests de autoestima fisica y psiquica. El estudio de las
distintas variables se realizd siguiendo el protocolo que pasamos
a describir.

C.2.1. Ubicacién del estudio. Los controles se realizaron
en el CEARE (Centre d'Estudis d'Alt Rendiment Esportiu), lugar
donde permanecieron durante todo el tiempo que duraba la recogida
de datos. Dicha instalacidn estaba dedicada exclusivamente a la
realizacidn del experimiento para evitar las posibles influencias
externas.

C.2.2. Variables determinadas.

C.2.2.1. Temperatura corporal. Se realizé la toma de
la terﬁperatura con termémetro clinico de mercurio (H.Ico, Spain).
Se tombé la temperatura axilar, durante 5 minutos. La lectura era
realizada por el uoropio sujeto investigado, y comprobada 1la
correccién de dicha lectura por el investigador. Antes de
comenzar la toma de temperatura se comprobaba que la columna de
mercurio estuviera descendida. Los sujetos control fueron
aleccionados con anterioridad por los propios investigadores,
siguiéndose de forma exacta la pauta de medicidén descrita.

C.2.2.2. Test de autoestima del estado psiquico y
fisico. Algunos autores han demostrado una correlacidn
simnificztiva er re los tests simples de autovaloracién y el
posterior rendimiento fisico (Balagué 1%82), en base a lo cual
se introdujo un test de autovaloracidén que era puntuado al mismo

tiempo que la toma de temperatura. El1 mismo se ha confeccionado

siguiendo el descrito por Franz Halberg (1972).
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C.2.2.3. Frecuencia cardiaca. La medicién del pulso se

Ligeramente alegre
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hizo durante un minuto, contabilizadndose las pulsaciones en el
pulso radial de la extremidad superior no dominante. La palpacidn
se realizé con el segundo, tércer y cuarto dedos de la extremidad
superior dominante (Noguer-Molins 1981). El sujeto permanecia
sentado, manteniendo el antebrazo apoyado en el muslo y midiendo
el tiempo con un cronémetro. Los sujetos fueron aleccionados con
anterioridad por los propios investigadores, siguiendo de forma
exacta la pauta de medicidn antes descrita. Los valores obtenidos
eran comprobados por los propios investigadores. Durante los diez
minutos previos a la toma del pulso, 1los sujetos,se debian de
encontrar sentados y en reposo, sin realizar ningun tipo de
actividad, a excepcidén de la toma de temperatura y el test de
autovaloracioén.

C.2.2.4. Tensién arterial. El material utilizado para esta
medicién fue un esfigmomanémetro de mercurio (Speidel+Keller,
West Germany) y un fonendoscopio (Litman, 3M, USA). El manguito
de presién era colocado en el tercio medio del brazo de 1la
extremidad no dominante, colocando la membrana del fonendoscopio

@ nivel de la flexura del codo para auscultar la aparicidn de la



onda de pulso. La medicién de 1la wvariable se realizaba en
posicién sentada, apoyando el antebrazo en el muslo ipsilateral.
La presién del esfigmomandmetro se ascendia hasta 160 mmHg, seguin
método propuesto por‘Franz Halberg (1972). Una vez alcanzada
dicha presidén se disminuia lentamente y a velocidad constante
para poder escuchar de la forma mas exacta posible las ondas de
pulso. La toma fue realizada por el mismo investigador en todos
los casos, siguiendo de forma estricta la metodologia antes
descrita.

C.2.2.5. Test de Bosco. Se 'realizaron. dos de las
pruebas de la bateria de Bosco:

C.2.2.5.1. "Squat jump". Se realizaba un salto
vertical cumpliendo las siguientes premisas: las manos situadas
en las caderas, con las rodillas flexionadas 902. Desde esta
posicidén se realizaba un salto vertical cayendo con las piernas
y pies extendidos. En el inicio del salto se debe evitar
cualquier contramovimiento. Este test valora el nivel de fuerza
explosiva del aparato extensor de la pierna, cualidad que depende
de la capacidad de reclutamiento del maximo numero de fibras
musculares en el salto y de la calidad y cantidad de dichas
fibras.

C.2.2.5.2. "Counter mouvement jump". Para realizar
el salto se partia con las manos en las caderas, piernas
extendidas, efectuando un salto vertical con flexién previa de
rodillas, cayendo con las piernas y pies extendidos. Este test
intenta valorar el componente eldstico del sujeto, se denomina
fuerza eléstica porque la mayor altura conseguida depende de la
puesta en tensién con el contramovimiento previo de 1los

componentes no contractiles del mirzulo.



Las pruebas se realizaron con una plataforma Ergo-Jump (C.
Bosco System, A-E-R Systems, Barcelona), siendo controladas
siempre por el mismo investigador, siguiendo de una forma
estricta el protocolo mencionado.

C.2.2.6. Carrera de 80 metros. La prueba se realizd en
una pista de atletismo sintética, la cual se encuentra adyacente
al centro donde se llevaba a cabo la investigacién. La salida se
realizaba siguiendo 1la técnica habitual de cada atleta,
coincidiendo la voz de orden de partida con una sefial visual que
era la utilizada por el juez de llegadas para poner en marcha su
crondmetro. La parada del mismo se producia al atravesar la linea
de llegada el atleta. Los tiempos fueron recogidos siempre por
el mismo juez, asi como las salidas fueron realizadas por la
misma persona.

C.2.3. Alimenfacién. Se realizé wuna dieta estandar
individualizada en funcién de las preferencias de cada sujeto,
siendo seguida de forma rigurosa en los sucesivos controles,
tanto en la cantidad como en los productos de la misma. El
fraccionamiento en la composicién de las comidas asi como las

calorias de cada una de las comidas son las  de 1la tabla

siguiente:
- LIPIDOS TOTALES HIDRATOS
COMIDA KILOCALORIAS PROTEINAS (gr.) P (gr.) CARBONO (g:?)
" Desayuno - 782 15 31 117

Merienda

L Rlaserzo 774 30 - 37 " 82

El protocolo seguido en cada uno de los controles fue:



[ ————

- 08.00h. LEVANTARSE -
09.00kh. REUNION CONTROL
10.00h. DESAYUNO -—-

K 11.00h. --- CONTROL
13.00h. --- CONTROL
14.00h. ALMUERZO -

% 15.00h. — CONTROL

“ 17.00h. --- CONTROL
" 17.30h. MERIENDA ---

u 19.00h. -—- CONTROL
20.00h. CENA -—-

. -—- CONTROL

- CONTROL

RETIRADA --- i

Hay que sefialar que la toma de temperatura se realizaba cada
hor:, mientras que el resto de las variables fue tomada cada dos
horas. Dicha sistemdtica se realizd en los cinco dias de medicibn
que durd el estudio. Entre 1los dias de toma de variables
transcurridé siempre una semana de intérvalo. El orden seguido fue
el siguiente.

l. El primer dia se realizd el protocolo antes descrito.

2. El segundo dia se realizd el mismo protocolo de base pero
adelantandolo en dos horas. El1 dia anterior al estudio se
adelantaba el horario de base en una hora, con el fin que la
adecuacidén al horario del dia estudio fuera gradual. Con esta
sistematica se obtenia una toma mas de variables que en el primer
dia, ya que la hora de inicio se habia adelantado en dos horas
mientras que la de finalizacién se mantuvo en las 23:00 horas.

3. El1 tercer dia se realizd el mismo protocolo de base que
el realizado el primer dia, pero retras&ndolo en dos horas. El
dia anterior al estudio se retrasaba el horario de base en una
aora, con el fin que la adecuacidén al horario del dia estudio

fuera gradual. Con esta sistematica se obtenia una toma menos de



variables que en el primer dia, ya que la hora de inicio se habia
retrasado en dos horas mientras que la de finalizacidén se mantuvo
a las 23:00 horas.

4.~ El cuarto dia se realizé un recontrol, realizando el
mismo protocolo de base que el realizado en el primer dia.

5.- El1 quinto dia se adelanté el horario de suefio en dos
horas, pero asi como en el segundo y tercer dia se modificé
también el horario de comidas en el mismo sentido que el del
suefio, en este se mantuvo el mismo horario de comidas que en los
dias primero y cuarto.

Todo este protocolo fue seguido de forma estricta, tanto en

el momento como en la toma de variables.

C.3. RESULTADOS

C.3.1. Test de velocidad en 80 metros. En 1los datos
obtenidos en la carrera de 80 metros en el primer dia control se
observa un punto de méximo rendimiento a las 19 h., 9.7+0.3
segundos, existiendo un pico matutino de rendimiento a las 13
horas. La "performance" empeoraba en el control de las 15 h. El
'tiempo medio del dia es 9.8+0.1 segundos. (Grafica C.1l, Tabla
C.1.1)

En el segundo dia control (cuarto dia del estudio) aparece el
mejor rendimiento a las 19 horas, 9'5+0.3 segundos, apareciendo
también un pico de rendimiento matutino a las 13 horas. La
morfologia de la curva presenta un empeoramiento en el control
realizado a las 15 horas.{(Grafica C.1, Tabla C.2.1). Al comparar
los datos obtenidos en el primer dia de control y el segundo dia

de recontrol no se aprecia diferencia significativa entre los



tiempos obtenidos (p=0.312). (Anexo C.1)

En el dia en el que se adelanté el horario de suefio y
comidas en dos horas se observd una oscilacién andloga. El1 maximo
rendimiento se encontré a las 17 horas, 9'4+0.3 segundos,
existiendo también un pico de rendimiento matutino a las 11 horas
v un empeoramiento en el control de las 13 horas (Grafica C.2,
Tabla C.3.1). Al comparar los tiempos obtenidos en el momento de
mejor rendimiento en este dia de adelanto con los obtenidos en
el primer dia de control a la misma hora (17 horas) se encuentra
una mejoria de 0.4+0.3 segundos, estadiéticamente significativa
(p=0.017) (Anexo C.2). Cuando se realiza la misma comparacidén con
el segundo dia control se encuentra una mejoria de 0.4+0.3
segundos, estadisticamente significativa (p=0.010) (Anexo C.3).

En el dia e la que se retrasé en dos horas el horario de
suefio y comidas (32 dia del estudio) se observé el mejor momento
de rendimiento a las 21 horas, con un tiempo de 9.7+0.3 segundos,
encontrandose un pico de rendimiento matutino a las 15 horas y
un empeoramiento a las 17 horas (Grafica C.3, Tabla C.4.1). Al
comparar el momento de mdximo rendimiento del dia de retraso con
la misma hora del primer dia de control (21 horas) se encontréd
una mejoria de 0.3+0.1 segundos, estadisticamente significativa
. p=0.0002) (Anexo C.4). Al comparar el dia de retraso en su
momento de madximo rendimiento con la misma hora del segundo dia

.atrol se encontré wuna mejoria de 0.2+0.1 segundos,
estadisticamente significativa (p=0.0016) (Anexo C.5).

En el dia en el que se adelantd s6lo el horario de suefio en
dos horas, manteniendo el horario de comidas en el mismo horario
que el dia control (52 dia del estudio) se encontrdé el mejor

rendimiento en la carrera de 80 metros a las 19 horas de 1la



tarde, 9.6+0.4, asi como un pico de rendimiento matutino, a las
11 horas, y un empeoramiento en el control de las 15 horas
(Grafica C.4, Tabla C.5.1). Al comparar los datos de 1las 17
horas, 19 horas y 21 horas de el dia de adelanto en el horario
de suefio con sus respecti&os en el primer dia control no se
apreciaron diferencias significativas.(p=0.546, p=0.435, p=0.754
respectivamente) (Anexo C.6, C.7, C.8). Al comparar los mismos
datos del dia de adelanto de suefio con sus respectivos del
segundo dia control tampoco se apreciaron diferencias
significativas. (p=0.308, p=0.142, p=0.328 respectivamente)
(Anexo C.9, C.10, C.11).

C.3.2. Datos de las tomas de TEMPERATURA. En los datos de
la temperatura del primer dia de CONTROL (12 dia del estudio) se
determind por el método cosinor un ritmo circadiano con un mesor
de 36.53 oC (36.46,)36.60), una amplitud de 0.29 (0.19, 0.38),
situandose la acrofase a las 17.4 horas (18.4, 16.3).(Grafica
C.16, Tabla C.1.4, Anexo C.1l2)

En los datos de la temperatura del segundo dia de CONTROL
(42 dia del estudio) se determindé por el método cosinor un ritmo
circadiano con un mesor de 36.47 C (36.37, 36.55),‘una amplitud
de 0.19 (0.06, 0.33), y situandose la acrofase a las 17.5 horas
(20.4, 14.1).(Grafica C.16, Tabla C.2.4, Anexo C.13)

En los datos de la temperatura del dia de ADELANTO en el
horario de SUENO y COMIDAS (segundo dia del estudio) se
determind, por el método cosinor, un ritmo circadiano con un
mesor de 36.47 (36.35, 36.58), una amplitud de 0.26 (0.09, 0.43),
situdndose la acrofase a las 17.1 horas (19.5, 13.4). (Grafica
C.17, Tabla C.3.4., Anexo C.14)

En los datos de la temperatura del dia de RETRASO en el



horario de SUENO y COMIDAS (32 dia del estudio) se determind por
el método cosinor un ritmo circadiano con un mesor de 36.54 9C
(36.44, 36.63), una amplitud de 0.21 (0.07, 0.35), situandose la
acrofase a las 19.5 horas (22.6, 17.3). (Grafica C.18, Tabla
C.4.4, Anexo C.15)

En los datos de la temperatura del dia de ADELANTO del
horario de SUENO (592 dia del estudio) se determind, por el método
cosiner, un ritmo circadiano con un mesor de 36.48 9C (36.38,
36.57,, una amplitud de 0.21 (0.05, 0.36), situandose la acrofase
a las 17.5 horas (21.1, 13.3).(Gréfica‘C.19, Tabla C.5.4, Anexo
C.16).

C.3.3. Resultados de la bateria de Bosco. En los resultados
de los tests de Bosco en el primer dia de CONTROL (12 dia del
estudio) se aprecia una evolucidén a lo largo del dia similar a
la que siguen los tiempos obtenidos en los 80 metros. (Grafica
C.6, C.11; Tabla C.1l.2, C.1.3). Los datos en el segundo dia de
CONTROL (42 estudio) muestran una andloga evolucidén a la del
primer dia control. (Grafica C.6, C.11l; Tabla C.2.2, C.2.3).

La fuerza explosiva (test SJ) en el dia de adelanto de suefio y
comidas fué maxima a las 17 horas (Tabla C.3.2, Grafica C.7). En
el dia de retraso en el horario de suefio y comidas el maximo
rendimiento se obtuvo a las 21 horas, existiendo un empeoramiento
a las 17 horas. (Tabla C.4.2, Grafica C.8).

El test de CMJ ("counter movement jump") en el dia de adelanto
del horario de suefio y comicas mostré unos valores maximos a las
17 horas (Tabla C.3.3, Grafica C.12). En el dia de retraso del
horario de suefio y comidas el pico maximo se encontrdé a las <1
horas (Tabla C.4.3, Gréafica C.13).

C.3.4. Resultados de los TESTS de AUTOESTIMA. Los tests de



autoestima en el primer dia de control muestran una evolucidn
andloga a la del rendimiento en la carrera de 80 metros (Tabla
C.1.5, C.1.6; Grafica C.21, C.26). Dicho paralelismo no es tan
evidente en los siguiéntes dias de control (Tablas C.2.5, C.2.6,
c.3.5, C¢.3.6, Cc.4.5, C.4.6, C.5.5, C.5.6; Graficas C.22, C.23,
c.24, Cc.25, C.27, C.28, C.29, C.30).

C.3.5. Datos de la FRECUENCIA CARDIACA. Los datos de 1la
frecuencia cardiaca (pulso radial) no muestran oscilaciones
ciclicas ritmicas.(Tablas C.1.9, C.2.9, C.3.9, C.4.9, C.5.9;
Graficas C.41, C.42, C.43, C.44, C.45).

C.3.6. Datos de la TENSION ARTERIAL. Las mediciones la
tensidén arterial no presentan relacién con el rendimiento, ni
oscilaciones ritmicas evidentes (Tabla C.1.7, C.1.8, C.2.7,
c.2.8, ¢c.3.7, ¢.3.8, c.4.7, Cc.4.8, C.5.7, C.5.8; Graficas C.7,

c.8, C.16, C.17, C.25, C.26, C.34, C.35, C.43, C.44).

C.4. DISCUSION

C.4.1. VALORES de las distintas variables en el PRIMER de

DIA CONTROL.
C.4.1.1. Test de velocidad de la carrera de 80 metros.
‘El primer objetivo del estudio era la posibilidad de demostrar
la existencia de una ritmicidad ciclica del rendimiento deportivo
en velocidad (carrera 80 metros). En los resultados del primer
dia de control se observd como seguia una tendencia a mejorar a
lo largo del dia, con un empeoramiento que coincide con la hora
de la comida de mediodia, pudiéndose interpetrar como una

depresion postpandrial (Grafica C.l). Pero este empeoramiento



s6lo ocurre en la comida del mediodia, no asi en la merienda tras
cuya ingesta se producia el madximo rendimiento del dia, a pesar
de que la ingesta caldrica era similar. Lo que nos hace pensar
que existe un "postlunch-dip" que coincide con la hora del dia
en que se introdujo el almuerzo, pudiendo ser debido o bien a un
ritmo intrinseco, a la ingesta o a la suma de ambos factores
(Graeber 1978, Winget 1985). La mejor performance se consiguid
a las 19 horas, con una coincidencia casi absoluta en todos los
sujetos estudiados, lo que hace pensar que ademas de una
itmicidad enddégena individual nosotros ﬁedimos la manifestacidn
=n la cual se aprecia una sincronizacién dentro del grupo, quizas
debida, en parte, a que era la hora en que entrenaban
habitualmente. La significacién de estas diferencias

interhorarias fue valorada aplicando un estudio de la varianza

(ANOVA) con un nivel de significacién de p=0.0124.

C.4.1.2. Tests de Bosco. Los tests de Bosco realizados
muestran también una oscilacién andloga a la encontrada en el
rendimiento en 80 metros (Grafica C.6, C.11). Ello no es
sorprendente ya que en el rendimiento de velocidad es influido
por tanto el nivel de fuerza explosiva como por la contribucién
del componente elastico (propiedades contractiles y

viscoelasticas musculares).

C.4.1.3. Datos de la temperatura. Respecto a los datos
de temperatura se aprecia = aumento de la misma a lo largo del
dia (Grafica C.16), existiendo un ritmo circadiano con una
acrofase sitada a las 17:42, aunque el dato real maximo

(acrometrén) se encuentra en el control de las 19:00 h (Anexo



C.12). Es intresante observar como a pesar de la existencia de
alteraciones en la temperatura corporal debida a los sucesivos
calentamientos previos a la carrera de 80 metros y a la propia
carrera encontramos un ritmo circadiano en la temperatura axilar.
Esto la hace un parametro Gtil a la hora de realizar controles
por autorritmometria. Ademd&s observamos como coinciden 1los

momentos de mayor temperatura con los de mé&ximo rendimiento.

C.4.1.4. Tests de autoestima. En 1los tests de
autoestima fisica y psiquica se aprecia una evolucidén andloga a
la mencionada en la carrera de 80 metros, existiendo también una
disminucién en la puntuacién alcanzada en el "post-lunch dip"
(Grafica C.26, C.31). En base a estos datos podriamos pensar que
la realizacidn de dichos tests podria utilizarse para detectar,
mediante autorritmometria, los momentos iddéneos para obtener el
maximo rendimiento, siendo mas sensible para detectar el mejor
momento el test de autoestima psiquica. Elio es mas valorable si
pensamos que la realizacidn del test se realizaba de forma previa

a efectuar la carrera de 80 metros.

C.4.1.5. Datos de la tension arterial. La determinacidén
de la tensidén arterial no mostrdé una oscilacidén suficiente para
detectar una posible ritmicidad. La presién sistdlica presenta
una disminucidén en la hora de la comida del mediodia (Gréafica
C.36),bmientras que la tensién diastdlica presenta una tendencia
a aumentar' a lo largo del dia. Pensamos que como medio de
autorritmometria no presenta la suficiente sensibilidad, debido

sobre todo a la gran variabilidad.



C.4.1.6. Datos de la Frecuencia cardiaca. El pulso no
fue tomado en los dos primeros controles del dia lo que hace
dificil la interpretacidén. Podemos precisar que en este primer
dia el maximo rendimiento en 80 metros coincide con los momentos
de frecuencia cardiaca basal més alta. (Fig.4)

e B

. C.4.2. COMPARACION de los dias CONTROLES con los dias
POSTERIORES de estudio. 7
C.4.2.1. Test de velocidad (carrera de 80 metros). Al
analizar las curvas del tiempo de 80 metros obtenidas en el
primer dia de control y en el segundo dia de control, en los
cuales el horario fue idéntico, asi como la cantidad y calidad
de los alimentos, se observd una evolucidén del rendimiento a lo
largo del dia practicamente igual, habiendo transcurrido entre
ambos dias un lapso de tres semanas. Se mantuvo el maximo
rendimiento a las 19 horas y asimismo se observa una tendencia
a mejorar por la mafiana hasta el control de las 13 horas, donde
se halla un pico de rendimiento matutino. En el control que se
realizaba tras el almuerzo se producia un empeoramiento
sustancial, insistiendo en que la cantidad de alimentos ingeridos
no era mayor que en el desayuno, merienda o cena, por lo que esto
parece apuntar hacia la idea de la existencia de un "post-lunch
dip" independientemente de la cantidad, calidad o quizas alin en
la ausencia de ingesta y que en nuestro caso se encuentra hacia
las 15 horas, coincidiendo con los datos obtenidos por otros
autores (Conroy l§74, Cohen 1980). (Grafica C.1)
En el segundo dia del estudio, se realizdé un adelanto de todos
los horarios de forma progresiva: en el dia previo se habia

adelantado en una hora el horario de suefios  de comidas y en



el dia del estudio el horario se adelantd en dos horas, tanto en
el horario de suefio como en el de las comidas. En la mafiana se
ve una mejoria hasta el tercer control, encontrando el maximo
rendimiento matutino a las 11 horas. Tras la comida, en el
control de 1las 13 horas, se observa un empeoramiento del
rendimiento. El pico de la tarde, y mejor rendimiento del dia se
encuentra a las 17 horas. En resumen, se aprecia un adelanto en
la morfologia de 1la curva: en el pico matutino, en el
empeoramiento en el "post-lunch dip" y en el mejor rendimiento
de la tarde (Grafica C.2). Confirmado estadisticamente al
comparar, mediante un andlisis multifactorial de la wvarianza
(MANOVA); las marcas obtenidas en los controles de las 13 horas
("post-lunch dip") y de las 17 horas (pico de rendimiento)
(p=0.041367 y p=0.011597 respectivamente). Es importante resaltar
el hecho de no existir un empeoramiento en las marcas obtenidas
a pesar de las maniobras realizadas (Anexo C.2, C.3). Asi como
tener que adelantar dos horas en dos dias, lo que supondria en
realidad adelantar cuatro horas en dos dias debido a la duracidn
del ciclo enddgeno, parece ser suficiente el hacerlo de la forma
expuesta en nuestra metodologia, si bien a la hora de adelantar
picos de rendimiento seria mejor el realizarlo de forma todavia
mas progresiva, y respetando un dia por cada hora que se ha de
desplazar el patrdn horario. En nuestro caso creemos qgque el
realizar las maniobras de forma estricta, asi como el realizarlas
dentro‘de un grupo homogéneo y en relativo aislamiento sobre todo
el dia dei estudio ha favorecido a la hora de provocar 1las
alteraciones en la oscilacién diaria del rendimiento.

En el dia en el cual se retrasdé el horario en dos horas, el

protocolo seguido para hacerlo fue el mismo que el descrito para



realizar el adelantamiento: en el dia anterior al del estudio se
retras® en una hora el horario habitual, para en el dia de
estudio hacerlo con las dos horas ya indicadas. Por la mafiana se
aprecia una mejora en los primeros controles, pero a las 15 horas
se produce yva un empeoramiento, manteniéndose en niveles bajos
en el siguiente control. Es interesante este resultado ya que se
aprecia un empeoramiento independientemente de haber ingerido
alimentos, hecho que parecia tener una relacidn directa en los
otros dos controles realizados hasta ese dia . Ello abogaria por
la existencia de un "postlunch-dip" iﬁaependientemente de 1la
comida, aunque quizds se vea potenciado si existe ademas la
ingesta de un almuerzo o quizas el simple hecho social de ponerse
ha realizar 1la comida, independientemente de la cantidad y
calidad de la ingesta, siempre que esta se produzca dentro de
unos limites correctos. Por Gltimo, y sobre todo, se aprecia como
hay un retraso en dos horas en el pico de rendimiento respecto
a los dias control, produciéndose a las 21 horas. (Grafica C.3,
Anexo C.4, C.5).

Se realiz6é un quinto dia de estudio en el cual se modificd sdlo
el horario de suefio. Esta modificacién se hizdé también de forma
progresiva. Pero el horario de las comidas se mantuvo en su
lugar. Por la mafiana se vidé como existe un adelanto en el punto
de mejor rendimiento matutino, empeorando a partir de entonces,
pero alcanzando el peor rendimiento en el control posterior a la
comida, para por la tarde mantener una morfologia exacta a la de
los controles, en los cuales no se habia modificado ningun
horario (Grafica C.4, C.5; Anexo C.6, C.7, C.8, C.9, C.10, C.11).
Este dia se realizdé para intentar separar la influencia en las

adaptaciones del cambio de horario de suefic y del horario de



comidas. En el se aprecia como el suefio es capaz de producir una
adaptacién por la mafiana, existiendo una tendencia al
empeoramiento tras el tercer control de la mafana. Pero tras este
inico de sincronizacidén aparece un empeoramiento tras la comida,
transcurriendo a partir de aqui de forma andloga a las de los
dias control. Asi pues, el cambio en el horario de suefio produce
una pequefia alteracidén en la oscilacidén diaria del rendimiento,
ubicadndose ésta en la mafiana. Para mantener esta sincronizacién
es necesario el cambio de los horarios de la comida y pensamos
que puede ser no por el hecho de la comida en si, sino por el
hecho social que ello representa, que es uno de los principales
sincronizadores en el ser humano. De hecho, se puede asegurar que
en las condiciones de relativo aislamiento en las que se producia
el estudio se aprecia una desorientacidén temporal respecto al
horario real en los dias en los que se trasladaba el horario de
suefio y comidas conjuntamente mientras que esto no se produjo en
el dia en el cudl se adelantd s6lo el horario de suefio, ya que
la alteracidén que provocaba en la oscilacién el cambio en el
horario de suefio se veia anulada a partir de la incidencia de
puntos de referencia externos con gran poder sincronizador, como
son los hechos sociales del horario de las distintas comidas.
(Grafica C.4)

En resumen, respecto al test de 80 metros podemos decir que su
rendimiento es altamente sensible a maniobras sencillas del tipo
de 1as‘reseﬁadas, siendo el conjunto de las dos las gque provocan
la modificaéién de la totalidad de la morfologia de la curva y
dependiendo la parte de la mafiana casi exclusivamente del
adelanto de la hora del inicio del estudio, para pasar a actuar

como sincronizadores el horario en que se producian las comidas.



C.4.2.2. Datos della temperatura. En las temperaturas
se obsevd en los cinco dias del estudio un ritmo circadiano
detectado por el metodo COSINOR. Asi la acrofase en el primer dia
se produjo a las 17:4, mientras que en el segundo dia control se
observd la acrofase a las 17:8. Esta diferencia, que en las
acrofase es minima, era todavia mas pequeiia cuando se comparan
los datos reales encontrados (Grafica C.16, Anexos C.12, C.13).
En el dia de adelanto se obsevd una acrofase a las 17:2 horas
(Grafica C.17; Anexo C.1l4), detectando~una cierta tendencia a
adelantarse respecto a los de los dias control. Pero, desde
luego, no son suficientes las maniobras realizadas para provocar
una sincronizacién del ritmo circadiano de la temperatura. En el
dia en gque se retrasd el horario se observa la acrofase a las
19:5 horas (Gréfica C.18; Anexo C.15), apreciando una tendencia
a retrasar la acrofase en forma mads acusada que en el dia del
adelénto. Esto es explicable dado que el ritmo bioldégico habitual
es de 24'7 horas aproximadamente (y no de 24 horas como el dia
solar) y por lo tanto siempre es més facil sincronizar un retraso
horario, ya que se acerca al ritmo bioldgico humano, que un
adelanto, que aun .0 aleja mads. En el dia en el cual sélo se
modificé el horario de suefio (52 dia del estudio) se halla una
acrofase a las 17:6 horas, practicamente andloga a las de los
dias control (Grafica C.19; Anexo C.16). En conclusidén, es
importante observar como existe este ritmo circadiano de la
temperatura y que es cuantificable a pesar de las alteraciones
gue pueden suponer el tener que realizar un test de 80 metros
cada dos horas. Por un lado es suficientemente sensible 1la

temperat..ra axilar tomdndola cada hora para poder hallar el ritmo



circadiano de temperatura, siendo menos modificable con las
maniobras sencillas realizadas que las oscilaciones ritmicas de
los tiempos en 80 metros. Probablemente deberia mantenerse dicha
alteracién durante més tiempo, respetando un dia de adaptacién
por cada hora real que nosotros intentemos sincronizar. Los
momentos de mayor temperatura coinciden con los de maximo
rendimiento en velocidad, y se adelantan a esta en cuanto a la
acrofase obtenida por el método cosinor en los dias de control,
no siendo asi en los que se han realizado maniobras, ya que la

sincronizacidén en estos casos no ha sido completa. (Grafica C.20)

C.4.2.3. Test de Bosco. Dentro de los datos del test
de Bosco, la fuerza explosiva muestra una morfologia analoga en
los dos dias de control (Grafica C.6). El pico de salto en el
test de fuerza explosiva en el dia de adelanto se obtuvo a las
17 horas (Grafica C.7). En el dia de retraso el momento de maximo
salto fue a 1las 21 horas, mostrando asimismo un ligero
empeoramiento tras el almuerzo (Grafica C.8). En resumen, la
fuerza éxplosiva parece ir paralela, en reglas generales, al
rendimiento en 80 metros, aunque no de forma absoluta. Es mucho
menos sensible a los cambios de horarios delsueﬁo y comida y
probablemente los pequefios problemas metodolédgicos en el momento
de realizar el salto sean la causa de estos resultados. Aungque
es obvia la participacién de la fuerza explosiva dentro del
rendimiento en 80 metros, no es mas que un factor condicionante
del resultaao obtenido en dicha prueba.

En el test de CMJ ("Counter Mouvement Jump") se aprecia una
evolucién paralela en los dos dias de control, coincidiendo el

momento de maximo rendimiento con el del maximo rendimiento en



80 metros. Asimismo, se aprecia un empeoramiento en el "post-
lunch dip" (Gréafica C.11). En el dia de adelanto se aprecia una
modificacidén en la oscilacidén del rendimiento en él test de CMJ,
alcanzando el maximo rendimiento a las 17 horas, dos horas antes
que en los dias control. La misma evolucié¢ siguidé la disminucidn
del rendimiento en el "post-lunch dip" (Grafica C.12). En el dia
de retraso se aprecia una mejoria a lo largo del dia, como
ocurria en la fuerza explosiva en el mismo dia, existiendo en
este caso un maximo rendimiento a las 21 horas, con dos horas de
retraso respecto al dia control. Témbién se detectd una
disminucién en el "post-lunch dip". El1 CMJ parece ser mas
sensible para traducir los cambios provocados en la oscilacidn
diaria por las maniobras realizadas por nosotros. Varios factores
pueden provocar esta mejor respuesta a los cambios: por un lado
los posibles errores metodoldgicos se minimizan ya que el gesto
realizado es mucho mas natural para el atleta y ,por otro, el
rendimiento en velocidad podria depender en mayor medida de la
suma de la fuerzé explosiva y del componente elastico y estas

cualidades son medidas por el CMJ.

C.4.2.4. Tests de autoestima. En el test de autoestima
fisica se aprecia una morfologia paralela a la de los 80 metros,
en los dias de control, siendo sensible a los cambios que hemos
producido con 1las maniobras sencillas y siguiendo de forma
bastante estricta los cambios producidos en .a oscilacidén diaria
por el rendimiento en los 8! metros (Graficas C.21, C.22, C.23,
C.24, C.25). Esto hace pensar que esta parte del test de
autoestima fisica podria ser suficientemente sensible a la hora

de predecir el nivel de rendimiento. No ocurre lo mismo sin



embargo con el test de autoestima psiquica, que muestra notables
alteraciones a lo largo de los dias estudio (Gréaficas C.26, C.27,
C.28, C.29, C.30). Aunque en los primeros dias de estudio el
comportamiento es andlogo al del test de autoestima fisica,
conforme pasan los dias de estudio, probablemente el cansancio
debido a la dureza gque supone el aislamiento y el rigor de las
mediciones, aparecen alteraciones en el test de autoestima del
estado de humor. Los datos resultantes del test de autoestima
muestra a los mismos como una buena forma para medir, mediante
autorritmometria, unas oscilaciones ritmicas que puedan
delatarnos el mejor momento de rendimiento a lo largo del dia.

(Halberg 1962)

C.4.2.5. Frecuencia cardiaca. Aunque esta demostrado
que la frecuencia cardiaca sufre una oscilacidén ritmica diaria,
cuando lo realizamos con el protocolo antes descrito no 1la
encontramos, siendo atribuible a la amplia variabilidad del mismo
en un momento concreto. Por eso para la medicién y seguir su
evolucién respecto al momento de maximo rendimiento habria que
hacer una monitorizacién de 24 horas. (Graficas C.41, C.42, C.43,

C.44, C.45)

C.4.2.6. Tensiobn arterial. Algo parecido ocurria con
la tensién arterial. S6lo se encontrd cémo la tensidn arterial
diastéiica muestra una discreta tendencia a ir aumentando a los
largo del dia (Grafica C.31, C.32, C.33, C.34, C.35). Por contra
la tensidn sistélica muestra una depresidn en las primeras horas
de la tarde, aunque con una gran variabilidad (Grafica C.36,

c.37, €.38, C.39, C.40). Lo mismo qué ocurre con la toma del



pulso radial podemos decir que ocurrre con la tensidn arterial,
para realizar un control de la misma que pudiera determinar un
ritmo circadiano de la tensidn arterial seria necesario realizar

una monitorizacién a lo largo de las 24 horas del dia.

Al analizar el conjunto de los datos. obtenidos observamos que
existe una oscilacién diaria del rendimiento y que el mismo es
estable a lo largo del tiempo. Cuando intentamos modificar los
puntos de méximo rendimiento, que ocurrén en los dias de control
a las 19 horas, observamos como en el dia de adelanto de suefio
Y comida lo conseguimos, existiendo una diferencia
estadisticamente significativa entre los tiempos obtenidos a las
17 horas en los dias control y los del dia de adelanto, mejorando
en dicha horas respecto a los dias control (Anexos C.2, C.3). Lo
mismo ocurre respecto al dia retraso de horario de suefio y
comidas, a las 21 horas existe una mejoria estadisticamente
significativa entre los dos dias control y los datos del dia de
retraso, afavor de este ultimo (Anexos C.4, C.5). No existe una
diferencia estadisticamente significativa, en este sentido, entre
los dias control para las distintas horas del dia (Anexo C.1).
Todo ello nos patentiza el beneficio logrado en cuanto a los
momentos de mejor rendimiento por las maniobras realizadas.

Sin embargo, a la hora de intentar detectar alguna variable
fisioldégica que nos delate estos momentos de maximo rendimiento
ninguna parece lo suficientemente sensible para indicarnoslo con
la suficiente fiabilidad. Asi, la temperatura se muestra bastante
correcta a la hora de anunciarnos el mejor rendimiento de la

tarde, pero no nos da ninguna informaciér- del resto del dia,



aungue si que creemos que podria servirnos como variable que nos
permita el seguimiento de la adaptacién verdadera del organismo
a unos nuevos horarios en base a las adaptaciones de suefio y
comidas gue nosotros provogquemos. Las que si nos dan informacién
de la evolucibén seguida a lo largo de todo el dia son los test
de autoestima, aunque no son de la fiabilidad fisioldégica del
ritmo circadiano de la temperatura. Por eso, proponemos que para
poder analizar los posibles momentos de mdximo rendimiento y su
modificadién con arreglo a nuestras variaciones deben tomarse en
consideracién los dos tipos de test. Con una valoracidén conjunta
de ambos podriamos aconsejar, de forma més acertada, las
modificaciones a realizar, pensando sobre todo que estamos
hablando de una cualidad personal y que por lo tanto habra
variaciones interpe;sonales en los momentos de méximo
rendimiento. Ya que el rendimiento en cualquiera de sus aspecto
es plurifactorial, es l6gico pensar que para intentar explorar
sus manifestaciones tendremos gque tener en cuenta varios
parametros, ya sean puramente fisioldégicos, como la temperatura,
o psicoldégicos y de motivacién como los test de autoestima.
Capitulo aparte merecen 1las otras dos variables medidas
(frecuencia cardiaca y tensién arterial) que creemos pueden ser
beneficiosas siempre y cuando realicemos una monitorizacién
durante las 24 horas de las mismas, aunque esto ya no forma parte

puramente de la autorritmometria.

C.5 CONCLUSIONES

La primera conclusién que podemos sacar es que existe una
oscilaciéon ritmica diaria dentro del rendimiento deportivo en

velocidad y que esta se repite con regularidad, tendiendo a



mejorar por la mafiana hasta las 11 h., para empeorar a partir de
aqui, padeciendo una depresidén postpandrial dicho rendimiento.
El mejor momento dentro del rendimiento de velocidad se alcanza
por la tarde, a las 19 horas.

Dichos oscilaciones diarias son modificables con maniobras
sencillas como son el horario de suefio y de las comidas. Dicha
conclusién es de gran importancia de cara al momento de la
competicidén, ya que, al posibilitarnos adaptar nuestro mejor
momanto del dia con el horario de la competicidén, se consigue una
optimizacién del rendimiento, siendo esta; mejoria alcanzada segin
los datos obtenidos de una cuantia considerable (2-3%).

En tercer lugar, el valorar en conjunto los datos obtenidos de
la toma de temperatura y la puntuacidén de los test de autoestima

nos permitiria predecir de forma bastante exacta los momentos de

maximo randimiento.

En resumen, la existencia de momentos de maximo rendimiento a lo
largo del dia nos hace pensar que es posible conseguir los
mejores resultados dentro de los entrenamientpos respetando los
horarios donde se esta en mejores condiciones, pudiendo adaptar
con posterioridad dichas oscilaciones a 1los momentos mas
adecuados de cara a la competicién. Esto es posible cuantificarlo
de forma indirecta gracias a la medicién de variables sencillas
como las citadas mediante autorritmometria, lo que hace aun mas

practicables dichos desplazamientos de los ritmos.



Horas | AVELINO | JUANFRA | DAVID | XAVIER | IVAN | ASHMI | MANEL | PAUL | MEDIA

7

9 9,51 10,23 0,81 10,11 10,1 10,09 9,82 9,57 9,90
11 0,38 10,08 9,65 9,95 10,05 | 10,04 9,79 9,55 9,81
13 9,20 10,14 9,63 10,15 9,96 0,84 9,74 9,62 9,78
15 9,55 10,21 9,69 10,24 10,05 0,84 9,81 9,66 0,88
17 9,15 10,13 9,69 10,04 10,07 9,63 9,81 9,63 9,76
19 9,28 10,05 9,50 9,96 9,93 9,62 9.6 9,32 9,66
21 0,34 10,27 0,88 10,18 10,11 9,99 0,93 9,57 9,90
23 9,56 10,12 0,68 10,13 10,15 9,95 9,95 9,56 9,88

Tabla C.1.1. Datos del test de velocidad de 80 metros en el primer dia de CONTROL. Datos
individuales y la media del conjunto.(segundos)
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Horas AVELINO JUANFRA DAVID XAVIER IVAN | ASHMI AMNEL PAUL | MEDIA

7

9 50,5 39,8 43,4 43,2 40,8 32,3 43,2 46,5 42,4
11 44,4 36,6 38,3 44,4 40,5 32,5 42,6 44,7 40,5
13 48,9 37,3 40,9 43,9 45,3 34,7 44,5 45,3 42,6
15 45,3 35,4 38,5 42,6 41,2 32,5 41,5 42,2 39,9
17 47,2 35,7 42,5 45,7 44,1 32,7 39,2 42,2 41,1
19 49,9 39,1 39,8 45,3 44,5 33,7 39,9 45,3 42,1
21 50,8 37,6 42,2 42,8 40,9 34,1 39,4 42,8 41,3
23 49,4 32,6 37,2 43,5 39,7 30,9 38 42,2 39,1

Tabla C.1.8. Datos del test CMJ ("Counter Mouvement Jump’) en m;_ primer dia CONTROL
(1° dia del estudio). Datos individuales y la media del conjunto.(cm.)
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DAVID MANEL | IVAN AVELINO XAVIER HACMI PAUL JUANFRA | MEDIA

7

9 2 4 3 2 2 3 5 3 3,00
11 2 4 4 2 4 3 5 4 3,50
13 3 5 4 3 4 3 4 4 3,75
15 2 4 4 3 3 3 6 4 3,63
17 3 3 4 2 4 3 6 4 3,63
19 3 2 3 4 5 3 5 5 375
21 3 2 4 2 5 3 6 3 3,50
23 2 2 2 2 4 2 2 3 2,38

Tabla C.1.5. Datos del test de AUTOESTIMA FISICA del primer dia CONTROL
(1° dia del estudio). Datos individuales y de la media del grupo.(puntos).
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DAVID MANEL | IVAN AVELINO XAVIER HACMI PAUL JUANFRA MEDIA
7

9 140 136 132 136 134 140 146 128 136,50
11 140 142 124 134 132 144 142 122 135,00
13 146 134 134 128 132 126 134 118 131,50
16 142 122 122 124 128 132 146 130 130,75
17 134 128 124 132 116 124 136 126 127,50
19 134 136 136 142 136 136 130 138 136,00
21 138 136 140 128 128 134 140 128 134,00
23 140 134 128 132 126 130 128 126 130,50

Tabla C.1.7. Datos de la toma de la TENSION ARTERIAL SISTOLICA del primer dia de

CONTROL (1° dia del estudio). Datos indiiduales y la media del conjunto. (mmHg).
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DAVID

MANEL IVAN AVELINO XAVIER HACMI PAUL JUANFRA MEDIA
7
9
11
13 78 78 77 58 72 60 53 54 66,25
15 88 80 80 68 82 60 59 66 72,88
17 84 78 79 62 80 62 62 58 70,63
19 88 80 84 72 | 80 68 62 68 75,25
21 80 72 60 72 68 58 58 58 65,75
23 80 72 62 66 74 72 53 56 66,88

Tabla C.1.9. Datos de la toma de la FRECUENCIA CARDIACA (PULSO RADIAL) en el primer
dia de CONTROL (1° dia del estudio). Datos individuales y la media del conjunto. (pul./min.)
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AVELINO

JUANFRA

DAVID

MANEL

IVAN XAVIER HACHMI PAUL MEDIA
7
9 37,9 30 27,3 31,5 32,7 36,12 27,6 34,5 32,20
11 39,2 31,8 32,7 31,8 32,91 37 26,8 37,6 33,73
13 39,2 30,4 33,2 30,4 36,9 36,9 28,2 35,7 33,86
15 39,9 31,8 26,6 31,8 32,6 35,2 28 36 32,74
17 39,9 30 26,1 30 34,5 34,9 27 38,8 32,65
19 39,8 29 32,3 29 40,2 39,2 28,8 39,1 34,68
21 30 31,8 40,1 37,4 34,83
23

Tabla C.2.2. Datos del test SJ ("Squat Jump"), FUERZA EXPLOSIVA, en el segundo
dia de CONTROL (4° dia del estudio). Datos individuales y la media del conjunto. (cm.)
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PAUL

MANEL

AVELINO

HACMI IVAN DAVID JUANFRA XAVIER MEDIA
7

8

9 36,2 36,15 37 36,8 35,9 36,1 36,5 36,35 36,38
10 | 367 36,25 37,2 36,8 36,15 36,4 36 35,7 36,40
11 36,9 36,25 37,1 36,4 36,65 36,4 36,4 36,35 36,56
12 | 36,8 36,3 37 36,4 36,5 36,5 36,5 36,1 36,51

13 | 36,45 36,35 36,9 36,5 36,65 35,9 36,6 36,2 36,44
14 | 36,8 36,25 37,2 36,5 36,6 35,8 35,6 36,6 36,42
15 | 36,35 36,6 36,9 36,5 36,65 36,35 36,4 36,3 36,51

16 | 36,1 36,3 37,2 36,5 37,2 36,75 36,4 36,3 36,59
17 | 36,6 36,5 37,1 36,6 36,7 36,4 36,5 36,36 36,60
18 | 37,1 36,2 37,2 36,6 36,9 36,7 36,4 36,5 36,70
19 | 365 36,9 37,2 36,8 37,1 36,75 36,7 36,7 36,83
20 37 36,5 . 37,3 36,6 37 36,8 36,9 36,6 36,84
21 36,1 36,45 37 36,6 36,45 36,1 36,4 36,4 36,44
22 | 36,75 36,3 37,3 36,5 37,1 36,2 36,6 36,4 36,64
23 | 36,3 36,4 36,9 36,5 36,8 36,1 36,3 36,35 36,46
24 | 36,2 36,2 36,1 36,5 36,65 36,1 36,6 36 36,29

Tabla C.2.4. Datos de la toma de TEMPERATURA en el segundo dia de
CONTROL (4° dia del estudio). Datos individuales y la media del conjunto. (°C).
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PAUL | MANEL AVELINO HACMI | IVAN | DAVID | JUANFRA XAVIER MEDIA

7

9 4 4 3 3 3 3 2 2 3,00
11 4 4 3 4 4 3 3 2 3,38
13 5 4 4 4 4 3 3 2 3,63
15 4 4 3 4 3 3 3 3 3,38
17 3 4 3 4 4 3 3 3 3,38
19 3 5 3 4 4 4 3 4 3,75
o1 3 4 4 3 5 4 4 5 4,00
23 3 4 3 2 4 3 3 4 3,25

Tabla C.2.6. Datos del test de AUTOESTIMA PSIQUICA en el segundo dia de CONTROL
(4° dia del estudio). Datos individuales y la media del conjunto.(puntos).
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PAUL | MANEL AVELINO HACMI | IVAN | DAVID | JUANFRA XAVIER MEDIA
7
9 76 60 94 74 78 76 82 88 78,50
11 72 88 86 76 76 88 88 78 81,50
13 66 86 84 84 70 92 78 86 80,75
15 68 76 82 60 78 84 70 82 75,00
17 86 76 86 84 76 88 78 86 82,50
19 66 80 86 88 82 90 70 78 80,00
21 70 78 86 96 82 96 69 88 83,13
23 86 84 84 86 86 90 90 88 86,75

Tabla C.2.8. Datos de la toma de la TENSION ARTERIAL DIASTOLICA en el segundo dia de

CONTROL (4° dia del estudio). Datos individuales y la media del conjunto. (mmHg).
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Horas AVELINO JUANFRA IVAN XAVIER HACHMI MANEL PAUL MEDIA
7 9,45 9,76 9,08 9,08 9,9 9,75 9,54 9,76
9 0,34 9,94 9,84 10,08 10,03 9,8 9,31 9,75
11 9,23 10,17 9,91 10 9,68 10,1 9,11 9,74
13 9,64 10,22 10,22 10,32 9,95 10,13 9,46 9,09
15 9,36 9,86 9,97 10,19 9,86 10,12 9,41 9,82
17 9,09 9,64 9,59 9,65 9,55 9,72 8,8 9,43
19 9,14 9,84 9,64 9,9 0,68 9,883 9,24 9,61
21 9,18 9,96 9,91 . 9,98 9,74 9,87 9,31 9,70
23 9,44 10,15 10,2 10,05 9,89 10,38 9,54 9,95

Tabla C.8.1. Datos del test de velocidad de 80 metros en el dia de ADELANTO del horario de SUENO y

COMIDAS (2° dia del estudio). Datos individuales y la media del conjunto. (segundos).
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Horas | AVELINO JUANFRA | IVAN | XAVIER HACHMI MANEL | PAUL | MEDIA
7 51,9 37,3 41,8 46,2 31,8 42,6 45,4 42,4
9 47,7 36,8 42,1 44,2 30,1 39,7 45,3 40,8
11 47,7 37,3 42,5 43,9 30,9 39,2 43,8 40,8
13 49,6 34,9 41,5 41,2 31,1 40,1 41,9 40,0
15 51,3 36,5 44,7 43,4 32,5 43,8 43,4 42,2
17 52,4 36,9 45,9 44,1 33,0 42,5 45,0 42,8
19 48,3 34,5 43,8 43,5 31,0 39,9 44,2 40,7
21 49,1 37,7 42,2 43,9 32,3 40,4 42,3 41,1
23 49,7 34,5 45,0 43,8 32,6 40,1 42,2 41,1

Tabla C.8.8. Datos del test CMJ ("COUNTER MOVEMENT JUMP") en el dia de ADELANTO del horario de

SUENO y COMIDAS (2° dia del estudio). Datos individuales y la media del conjunto. (segundos).
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PAUL

XAVIER

HACMI

IVAN MANEL JUANFRA AVELINO MEDIA
7 6 1 3 2 3 2 2 2,7
9 5 2 3 2 3 3 2 2,9
11 5 2 3 3 4 4 3 3,4
13 5 2 3 3 3 4 3 3,3
156 4 4 3 3 3 4 2 3,3
17 5 5 4 3 4 4 3 4,0
19 5 4 3 3 3 5 3 3,7
21 3 4 2 3 2 5 3 3,1
23 3 4 2 2 2 5 2 2,9

Tabla C.3.5. Datos del test de AUTOESTIMA FISICA del dia de ADELANTO del horario de
SUENO y COMIDAS (2° dia del estudio). Datos individuales y de la media del grupo. (puntos).
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PAUL

XAVIER

HACMI

IVAN

MANEL JUANFRA AVELINO MEDIA
7 146 128 138 136 140 126 134 135
9 140 122 134 136 128 146 146 136
11 134 132 128 128 116 127 136 129
13 144 120 126 136 132 130 134 132
15 142 134 128 124 132 124 142 132
17 134 136 134 132 136 134 136 135
19 132 128 144 130 136 138 142 136
21 140 136 136 136 126 130 136 134
23 136 132 132 132 142 128 132 133

Tabla C.8.7. Datos de la toma de la TENSION ARTERIAL SISTOLICA del dia de ADELANTO del horario de

SUENO y COMIDAS (2° dia del estudio). Datos individuales y de la media del grupo.(mmHg.).
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PAUL

XAVIER

HACMI

IVAN MANEL JUANFRA AVELINO MEDIA
7 68 63 49 66 65 52 56 60
9 58 72 60 70 74 56 62 65
11 59 66 64 76 74 56 60 65
13 60 66 62 76 68 66 60 65
15 54 68 62 72 72 50 62 63
17 58 75 60 76 74 60 60 66
19 64 68 60 76 76 57 62 66
21 58 72 64 84 70 54 51 65
23 51 68 54 68 62 60 54 60

Tabla C.3.9. Datos de la FRECUENCIA CARDIACA (PULSO RADIAL) del dia de ADELANTO del horario de
SUENO y COMIDAS (2° dia del estudio). Datos individuales y de la media del grupo. (puisac./minut.)
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Grafica C.1. Curva del test de velocdad de la carrera de 80 metros.
Comparacién de las medias de los dias de CONTROL. (1°y 4° dia del estudio).
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Grafica C.2. Curva del test de velocdad de la carrera de 80 metros.
Comparacion de las medias de los dias de CONTROL (1° y 4° dia del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO y COMIDAS.
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Grafica C.3. Curva del test de velocdad de la carrera de 80 metros.
Comparacién de las medias de los dias de CONTROL (1°y 4° dia del estudio)
con el dia de RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS (3°dia del estudio).
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Grafica C.4. Curva del test de velocdad de la carrera de 80 metros.
Comparacion de las medias de los dias de CONTROL (1° y 4° dia del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO (5°dia del estudio).
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Grafica C.5. Curva del test de velocdad de la carrera de 80 metros.
Comparacién de las medias de los dias de ADELANTO Y RETRASO del horario de
SUENO Y COMIDAS y el dia de ADELANTO de sélo el horario de SUENO.
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Grafica C.6. Curvas de las medias del test "Squat Jump" (Fuerza explosiva).
Comparacién de los dos dias CONTROL (1° y 4° dias del estudio).
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Grafica C.7. Curvas de las medias del test "Squat Jump" (Fuerza explosiva).
Comparacién de los dos dias CONTROL (1°y 4° dias del estudio)
con el dia de ADELANTO de SUENO y COMIDAS. (2° dia del estudio).



cm.

38 -
37.5
37
36.5
36
35.5
35
34.5
34
33.5—
33
32.5
32

T

I

-5-1° control —+ 2° control TF Retraso

P 6

|

6

\\ \
|_| _ m_..:J...:& [ _ l | L1 _ | _ |
9

7 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

horas

Grafica C.8. Curvas de las medias del test "Squat Jump" euco_.um explosiva).

Comparacion de los dos dias CONTROL (1° y 4° dias del estudio)
con el dia de RETRASO de SUENO y COMIDAS. (3° dia del estudio).
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Grafica C.9. Curvas de las medias del test "Squat Jump" (Fuerza explosiva).

Comparacién de los dos dias CONTROL (1° y 4° dias del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO. (5° dia del estudio).
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Grafica C.10. Curvas de las medias del test "Squat Jump" (Fuerza explosiva).
Comparacion de los dias de ADELANTO y RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS
con el dia de ADELANTO de sélo el horario de SUENO.
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Grafica C.11. Curvas medias del test "Counter Movemeiii Jump".
Comparacién de los dias de CONTROL. (1° y 4° dia del estudio).
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Grafica C.12. Curvas medias del test "Counter Movement Jump".
Comparacién de los dias de CONTROL (1° y 4° dia del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO y COMIDAS. (2°dia del estudio).
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Gréfica C.13. Curvas medias del test "Counter Movement Jump".
Comparacién de los dias de CONTROL (1° y 4° dia «ci estudio)
con el dia de RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS.(3°dia del estudio).
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Grafica C.14. Curvas medias del test "Counter Movement Jump".
Comparacién de los dias de CONTROL (1°y 4° dia del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO.(5°dia del estudio).
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Gréafica C.15. Curvas medias del test "Counter Movement Jump*.
Comparacién de los dias de ADELANTO y RETRASO del horario de SUENO Y COMIDAS
con el dia de ADELANTO de sélo el horario de SUENO.
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Grafica C.16. Curva de las medias de los datos de la TEMPERATURA.
Comparacion de los dias de CONTROL. (1° y 4° dias del estudio).
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Grafica C.17. Curva de las medias de los datos de la TEMPERATURA.
Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio) con
el dia de ADELANTO del horario de SUENO y COMIDAS. (2° dia del estudio).
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Grafica C.18. Curva de las medias de los datos de la TEMPERATURA.
Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio) con
el dia de RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS. (3° dia del estudio).
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Grafica C.19. Curva de las medias de los datos de la TEMPERATURA.
Comj:aracion de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio) con
el dia de ADELANTO del horario de SUENO. (5° dia del estudio).
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Grafica C.20. Curva de las medias de los datos de la TEMPERATURA.
cion de los dias de ADELANTO y RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS
el dia de ADELANTO del horario de SUENO. (2°, 3° y 5° dias del estudio).
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Grafica C.21. Curva de las medias del test de AUTOESTIMA FISICA.
Comparacién de los dias de CONTROL. (1°y 4° dias del estudio).
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Grafica C.22. Curva de las medias del test de AUTOESTIMA FISICA.
Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio) con
el dia de ADELANTO de horario de SUENO y COMIDAS.(2° dia del estudio).
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Grafica C.23. Curva de las medias del test de AUTOESTIMA FISICA.
Compaiacion de los dias de Ooz._.mmur (1° y 4° dias del estudio) con
el dia de mm._.m>m0 del horario de SUENO y COMIDAS.(3° dia del estudio).
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Grafica C.24. Curva de las medias del test de AUTOESTIMA FISICA.
Comparacién de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio) con
el dia de ADELANTO del horario de SUENO.(5° dia del estudio).
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Grafica C.25. Curva de las medias del test de AUTOESTIMA FISICA.
Comparacion de los dias de ADELANTO y RETRASO del ligrario de SUENO y COMIDAS
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO.(2°, 3° y 5° dias del estudio).
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Grafica C.26. Curvas medias de los resultados del test de AUTOESTIMA PSIQUICA.
Comparacién de los dias de CONTROL (1° y 4° dia del estudio).
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Grafica C.27. Curvas medias de los resultados del test de AUTOESTIMA PSIQUICA.
Comparacion de los dias de CONTROL (1°y 4° dia del estudio) con
el dia de ADELANTO del horario de SUENO y COMIDAS (2° dia del estudio).
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Grafica C.28. Curvas medias de los resultados del test de AUTOESTIMA PSIQUICA.
Comparacion de los dias de CONTROL (1°y 4° dia del estudio) con
el dia de RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS (3° dia del estudio).
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G:afice °.29. Curvas medias de los resultados del test de AUTOESTIMA PSIQUICA.
Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dia del estudio) con
el dia de ADELANTO del horario de SUENO (5° dia del estudio).



X Adelanto ‘T Retraso X Adel./suefio

o
(00
I

X kKO

horas

Grafica C.30. Curvas medias de los resultados del test de >c._.0mm._.=s‘> PSIQUICA.
Comparacion de los dias de ADELANTO y RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO (2°, 3° y 5° dia del estudio).
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Grafica C.31. Curva de las medias de la toma de la TENSION ARTERIAL DIASTOLICA.
Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio).
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Grafica C.32. Curva de las medias de la toma de la TENSION ARTERIAL DIASTOLICA.
Comparacion de los dias de OOz._.mO‘_. (1° y 4° dias del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO y COMIDAS (2°dia del estudio).
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Grafica C.33. Curva de las medias de la toma de la TENSION ARTERIAL U_>m._.0_;_0>..
Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio)
con el dia de RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS (3°dia del estudio).
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Grafica C.34. Curva de las medias de la toma de la TENSION ARTERIAL DIASTOLICA.
Comparacién de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO (5°dia del estudio).
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G: . C.35. Curva de las medias de la toma de la TENSION ARTERIAL DIASTOLICA.
Oo:.cm..mo.o: de los dias de ADELANTO y RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO (2°,3° y 5° dia del estudio).
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Grafica C.36. Curvas medias de los datos de la toma de la TENSION ARTERIAL SISTOLICA
Comparacién de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio).
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Grafica C.37. Curvas medias de los datos de la toma de la TENSION ARTERIAL SISTOLICA
Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO y COMIDAS (2° dia del estudio).
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Grafica C.38. Curvas medias de los datos de la toma de la TENSION ARTERIAL SISTOLICA
Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio)
con el dia de RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS (3° dia del estudio).
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Grafica C.39. Curvas medias de los datos de la toma de la TENSION ARTERIAL SISTOLICA
Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dias del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO (5° dia del estudio).
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Grafica C.40. Curvas medias de los datos de la toma de la TENSION ARTERIAL SISTOLICA
Comparacién de los dias de ADELANTO y RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO (2°, 3° y 5° dias del estudio).
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Grafica C.41. Curva de las medias de los datos de lJa FRECUENCIA CARDIACA.

Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dia del estudio).
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'Gréfica C.42. Curva de las medias de los datos de la FRECUENCIA CARDIACA.
Comparacién de los dias de CONTROL (1° y 4° dia del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO y COMIDAS (2° dia del estudio).
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Grafica C.43. Curva de las medias de los datos de la FRECUENCIA CARDIACA.

Comparacion de los dias de CONTROL (1° y 4° dia del estudio)

con el dia de RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS (3° dia del estudio).
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Grafica C.44. Curva de las medias de los datos de la FRECUENCIA CARDIACA.

Comparacién de los dias de CONTROL (1 °y 4° dia del estudio)
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO (5° dia del estudio).
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Grafica C.45. Curva de las medias de los datos de la FRECUENCIA CARDIACA.
Comparacion de los dias de ADELANTO y RETRASO del horario de SUENO y COMIDAS
con el dia de ADELANTO del horario de SUENO (2°, 3° y 5° dias del estudio).






Comparacion entre el 1° y 2° dia CONTROL
Hora/Dia 12 dia 22 dia DIFERANCIA
CONTROL CONTROL 12CONT~22CONT.
MEDIA 9.825937 9.784689 4.124999E-02
Ne de PUNTOS - 8 8 8
DESV.STANDAR 8.679564E-02 0.1606523 0.107092
ERROR S8T. 3.068689E~02 5.679916E-02 3.786274E~-02
VALOR MINIMO 9.66 9.54 -0.1237497
VALOR MAXIMO 9.90875 10.01125 0.1462498
" t= 0.1 grados de libertad= 7 p= 0.3121 |

Para alcanzar una p<0.05, con los datos de la muestra, la
diferencia deberia ser mayor de 8.888341E-~02.

ANEXO C.1A. Tabla de datos de la comparacién de la media del
conjunto en cada una de las tomas horarias de tiempos en 1la
carrera de 80 metros conseguidas en el primer dia control y el
segundo dia control. (Metodo t-Student).



Comparacion del 1° Y 2° dias CONTROL.

Hora/Dia 19h./12 dia 19./22 dia DIFERANCIA
CONTROL CONTROL 12CONT.~-22CONT.
MEDIA 9.66 9.54 0.1200001
N2 de PUNTOS 8 8 8
DESV.STANDAR 0.2927492 0.3446113 0.1319099
ERROR S8T. 0.1035025 0.1218385 4.663688E~-02
VALOR MINIMO 9.28 8.95 -7.999992E-02
VALOR MAXIMO 10.05 9.94 0.3299999
t= 2.6 grados de libertad= 7 p= 0.0368

ANEXO C.1B. Tabla de datos de la comparacién

de los tiempos

obtenidos en la carrera de 80 metros a las 19 horas del 12 dia
CONTROL con las 19 horas del segundo dia CONTROL, momentos de

mejor rendimiento.

(Metodo t-Student).




Comparacion del 1° dia CONTROL con dia de ADELANTO de
SUENO y COMIDA I
Hora/Dia 17h./12 dia 17h./ dia DIFERANCIA |
CONTROL ADELANTO 12CONT.-ADELANTO
MEDIA 9.76875 9.42 0.3599998
N2 de PUNTOS 8 7 7
DESV.STANDAR 0.3216029 0.3401953 0.2916619
ERROR S8T. 0.1137038 0.1285817 0.1102378
VALOR MINIMO 9.15 8.8 5.9999474E-02
VALOR MAXIMO 10.13 9.72 0.8299999
t= 3.3 grados de libertad= 6 p=4L0171

ANEXO C.2. Tabla de datos de la comparacién de los tiempos
obtenidos en la carrera de 80 metros a las 17 horas del dia de
ADELANTO del horario de suefio y comidas, momento del maximo
rendimiento en ese dia, con las 17 horas del primer dia control.
(Metodo t-Student).



Comparacién del 2° dia CONTROL con dia de ADELANTO de

SUENO y COMIDA
Hora/Dia 17h. /22 dia i17h./ dia DIFERANCIA
CONTROL ADELANTO 22CONT.-ADELANTO
MEDIA 9.76375 9.42 0.3542854
N2 de PUNTOS 8 7 7
DESV.STANDAR 0.3031239 0.3401953 0.2539593
ERROR S8T. 0.1071705 0.1285817 9.598759E-02
VALOR MINIMO 9.23 8.8 6.999969E-02
VALOR MAXIMO 10.19 9.72 0.7200003
t= 3.7 grados de libertad= 6 p=0.0102

ANEXO C.3. Tabla de datos de la comparacidn

de los tiempos

obtenidos en la carrera de 80 metros a las 17 horas del dia de

ADELANTO del horario de suefio y comidas,

momento del maximo

rendimiento en ese dia, con las 17 horas del SEGUNDO dia control.
(Metodo t-Student).




Comparacién del 1° dia CONTROL con dia de RETRASO de SUENO

y COMIDA
Hora/Dia 21h./12 dia 21h./ dia DIFERANCIA -
CONTROL RETRASO 12CONTROL-RETRASO
MEDIA 9.90875 9.665715 0.3242858
N2 de PUNTOS 8 7 7
DESV.S8TANDAR 0.3141142 0.2517032 0.1043803
ERROR S8T. 0.1110561 9.513486E-02 3.945203E-02
VALOR MINIMO 9.34 9.34 0.2299995
VALOR MAXIMO 10.27 9.97 0.5199995
t= 8.2 grados de libertad= 6 p=0.0002

ANEXO C.4. Tabla de datos de la comparacién

de los tiempos

obtenidos en la carrera de 80 metros a las 21 horas del dia de
retraso del horario de suefio y comidas,
rendimiento en ese dia, con las 21 horas del primer dia control.
(Metodo t~Student).

momento del maximo




Comparacién del 2° dia CONTROL con dia de RETRASO de

SUENO y COMIDA
Hora/Dia 21h./22 dia 21h./ dia DIFERANCIA
CONTROL RETRASO 22CONTROL~RETRASO
MEDIA 9.792501 9.665715 0.1942858
” N2 de PUNTOS 8 7 7

l‘ DESV.STANDAR 0.3091336 0.2517032 9.431476E~02
ERROR ST. 0.1092952 9.513486E-02 3.564763E-02
VALOR MINIMO 9.32 9.34 6.999969E-~02

VALOR MAXIMO 10.18 9.97 0.3200006

t= 5.5 grados de libertad= 6 p=0.0016

ANEXO C.5. Tabla de datos de la comparacidn

de los tiempos

obtenidos en la carrera de 80 metros a las 21 horas del dia de
retraso del horario de suefio y comidas,
rendimiento en ese dia, con las 21 horas del segundo dia control.
(Metodo t-Student).

momento del maximo




Comparacion del 1° dia CONTROL con dia de ADELANTO de

horario de SUENO
Hora/Dia 17h./12 dia 17h./ di} DIFERANCIA
CONTROL ADEL.SUENO 12CONT.-AD.SUENO
MEDIA 9;76875 9.835 -2.999989E~02
N2 de PUNTOS 8 6 6
DESV.S8TANDAR 0.3216029 0.3116786 0.1136662
ERROR S8T. 0.1137038 0.1272423 4.640405E-02
VALOR MINIMO 9.15 9.34 9.000015E-02
VALOR MAXIMO 10.13 10.11 0.1900005
t= 0.6 grados de libertad= 5 p=4l5465

Para alcanzar una p<0.05, con los datos de la muestra, la
diferencia deberia ser mayor de 0.1169996.

ANEXO C.6. Tabla de datos de la comparacién de los tiempos
obtenidos en la carrera de 80 metros a las 17 horas del dia de
adelanto del horario de suefio con las 17 horas del primer dia
control. (Metodo t-~Student).



r Comparacion del 1° dia CONTROL con dia de ADELANTO de

horario de SUENO
Hora/Dia 19h./12 dia 19h./ dia DIFERANCIA I
CONTROL ADEL.SUENO 12CONT.-AD.SUENO

MEDIA 9.66 9.648334 4.166682E-02
| Ne ae puNnTOS 8 6 6
“ DESV.STANDAR 0.2927492 0.3550521 0.1205681
ll ERROR 8T. 0.1035025 0.1449494 4,922174E-02
" VALOR MINIMO 9.28 9.07 0.21 .
“ VALOR MAXIMO 10.05 9.99 -0.1099997

t= 0.8 grados de libertad= 5 p=0.4359

Para alcanzar una p<0.05, con los datos de la muestra, la
diferencia deberia ser mayor de 0.1246789.

ANEXO C.7. Tabla de datos de la comparacién
obtenidos en la carrera de 80 metros a las 19 horas del dia de
adelanto del horario de suefio con las 19 horas del primer dia

control. (Metodo t-Student).

de los tiempos



Comparacion del 1° dia CONTROL con dia de ADELANTO de

horario de SUENO
Hora/Dia 21h./12 dia 21h./ dia DIFERANCIA _
CONTROL ADEL. SUENO 12CONT.~AD.SUENO
MEDIA 9.90875 9.88 1.999998E-02
N2 de PUNTOS 8 6 6

| DESV.STANDAR 0.3141142 0.3561335 0.147919
“ ERROR ST. 0.1110561 0.1453909 0.0603877
" VALOR MINIMO 9.34 9.22 0.1600008
| varor mazIMo 10.27 10.18 -0.1800003
t= 0.3 grados de libertad= 5 p=4L7543

Para alcanzar una p<0.05, con los datos de la muestra, la
diferencia deberia ser mayor de 0.1965792.

ANEXO C.8. Tabla de datos de la comparacién de los tiempos
obtenidos en la carrera de 80 metros a las 21 horas del dia de
adelanto del horario de suefio con las 21 horas del primer dia
control. (Metodo t-Student).



Comparacion del 2° dia CONTROL con dia de ADELANTO de

horario de SUENO
Hora/Dia 17h. /22 dia 17h./ dia DIFERANCIA
CONTROL ADEL.SUENO 22CONT.~AD.SUENO
MEDIA 9.76375 9.835 -4,833333E~02
NQ de PUNTOS 8 6 6
DESV.STANDAR 0.3031382 0.3116786 0.1043871
ERROR 8T. 0.1071756 0.1272423 4.261587E-02
VALOR MINIMO 9.23 5.34 -0.1595998
VALOR MAXIMO 10.19 10.11 0.1199999
t= 1.1 grados de libertad= 5 p=0.3082

Para alcanzar una p<0.05,

con los datos de la muestra, 1la
diferencia deberia ser mayor de 0.1065416.

—

ANEXO C.9. Tabla de datos de la comparacién

de los tiempos

obtenidos en la carrera de 80 metros a las 17 horas del dia de
adelanto del horario de suefio con las 17 horas del segundo dia
control. (Metodo t-Student).




Comparacién del 2° dia CONTROL con dia de ADELANTO de
horario de SUENO
Hora/Dia 19h./22 dia 19h./ dia DIFERANCIA .
CONTROL ADEL. SUENO 292CONT. -AD.SUENO
MEDIA 9.54 9.648334 -7.833322E-02
N2 de PUNTOS 8 6 6
DESV.STANDAR 0.344662 0.3550349 0.1103478
ERROR ST. 0.1218564 0.1449424 4.504929E-02
VALOR MINIMO 8.95 9.07 -0.1799994
VALOR MAXIMO 95.94 9.99 0.1199999
L! t= 1.7 grados de libertad= 5 p=0.1426

Para alcanzar una p<0.05, con los datos de la muestra, la
diferencia deberia ser mayor de 0.1174998.

ANEXO C.10. Tabla de datos de la comparacién de los tiempos
obtenidos en la carrera de 80 metros a las 19 horas del dia de
adelanto del horario de suefio con las 19 horas del segundo dia
control. (Metodo t-Student).



——

Comparacion del 2° dia CONTROL con dia de ADELANTO de

horario de SUENO
Hora/Dia 21h./2¢ dia 21h./ dia DIFERANCIA _
CONTROL ADEL.SUENO 22CONT.~AD.SUENO
MEDIA 9.792501 9.88 -7.833338E-02
N2 de PUNTOS 8 6 6

DESV.STANDAR 0.3091478 0.3561335 0.1771346
ERROR 8T. 0.1093002 0.1453909 7.231492E-02

| vALOR MINIMO 9.32 9.22 -0.3400002
l VALOR MAXIMO 10.18 10.18 9.999943E-02

t= 1.1 grados de libertad= 5 p=4l3282

Para alcanzar una p<0.05, con los datos de la muestra, 1la
diferencia deberia ser mayor de 0.1803039.

e
—

ANEXO C.11l. Tabla de datos de la comparacién de los tiempos
obtenidos en la carrera de 80 metros a las 21 horas del dia de
adelanto del horario de suefio con las 21 horas del segundo dia
control. (Metodo t-Student).
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12DIA ESTUDIO TEMPERATURA Limites fiduciales

MESOR 36.531 36.46 36.60
AMPLITUD 0.285 0.19 0.38
ACROFASE 17.42 18.43 16.25

i
‘ %$V=75.31 p=0.000110 *

Anexo C.12. Determinacién en el PRIMER dia de CONTROL (12 dia del

estudio) del ritmo circadiano de la TEMPERATURA por el método
COSINOR. Datos del mesor, amplitud y acrofase (horaria) con sus

limites fiduciales. Sefialada la significacién (*).



42DIA ESTUDIO TEMPERATURA

Limites fiduciales

MESOR 36.462 36.37 36.55
AMPLITUD 0.193 0.06 0.33
1
ACROFASE 17.50 20.43 14.07
%$V= 43.63 p= 0.023591 »*

T o ol

Anexo C.13. Determinacién en el SEGUNDO dia de CONTROL (4% dia

del estudio) del ritmo circadiano de la TEMPERATURA por el método

COSINOR. Datos del mesor, amplitud y acrofase (horaria) con sus

limites fiduciales. Sefialada la significacién (=*).



29DIA ESTUDIO TEMPERATURA Limites fiduciales ‘
MESOR 36.468 36.35 36.58
AMPLITUD 0.259 0.09 0.43
ACROFASE 17.14 19.50 13.41
. e |
V= 42.13 p= 0.027686 *

Anexo C.14. Determinacién en el de ADELANTO en dos horas del
horario de SUENO y COMIDAS (22 dia del estudio) del ritmo
circadiano de la TEMPERATURA por el método COSINOR. Datos del
mesor, amplitud y acrofase (horaria) con sus limites fiduciales.

Sefialada la significacidén (%).



L 32eDIA ESTUDIO l TEMPERATURA l Limites fiduciales '

MESOR 36.537 . 36.44 36.63

19.48 22.59 17.31 ’
Ll $V= 62.93 p= 0.004390 * |

e —

AMPLITUD

ACROFASE

Anexo C.15. Determinacién en el de RETRASO en dos horas del
horario de SUENO y COMIDAS (32 dia del estudio) del ritmo
circadiano de la TEMPERATURA por el método COSINOR. Datos del
mesor, amplitud y acrofase (horaria) con sus limites fiduciales.

Sefialada la significacién (*).



59DIA ESTUDIO TEMPERATURA

Limites fiduciales

MESOR 36.475 36.38 36.57
AMPLITUD 0.206 0.05 0.36
ACROFASE .17.52 21.13 13.32

%V= 50.01 p= 0.031291 *

Anexo C.16. Determinacién en el de ADELANTO en dos horas del
horario de SUENO (52 dia del estudio) del ritmo circadiano de 1la

TEMPERATURA por el método COSINOR. Datos del mesor, amplitud y

acrofase (horaria)

significacién (#*).

con sus limites fiduciales.

Sefialada 1la







CAPITULO 4.

GRUPO DE ESTUDIO DE NATACION. Barcelona, 1.991.

D.1. INTRODUCCION.

Tras haber realizado los tres trabajos anteriores en los cuales
se determinaban los posibles picos de rendimiento en carreras
velocidad y la influencia de los horarios de comidas y suefio en
el momento de produccién de dichos momentos de maximo
rendimiento, en el actual se explord la posible ritmicidad
circadiaria existente en natacién. En la literatura mundial
aparecen distintos trabajos que determinan las modificaciones en‘
el rendimiento en natacién a lo largo del dia, encontrandose los
picos alrededor de las 21-22 horas.(Conroy R. 1974, Rodahl A.
1976, Baxter C. 1983).

Asimismo, se intentd valorar otro de los factores que afectan a
la ritmicidad diaria en el rendimiento deportivo que es el
horario de entrenamiento. Es sabido como ante competiciones que
se van a desarrollar a unas horas del dia distintas a la del
horario habitual de entrenamiento se realizan modificaciones en
dicho horario de entrenamiento. Dado lo frecuente de este tipo
de manipulaciones, en la practica totalidad de los deportes,
resultaba interesante la cuantificacién y valoracién de dichas
maniobras. Por otra parte, algunos autores han realizado estudios
para valorar la influencia del entrenamiento en la ritmicidad
circadiaria del rendimiento demostrando como la amplitud de
dichas ritmicidades disminuye en su cuantia con el
entrenamieto. (Alliusi E. 1967) Y como el entrenaiento tiene poder

como sincronizador, obteniendo mejores umbrales anaerdbicos por



la mafiana en cicloergdémetro en un grupo de 10 personas que
entrenaban por la mafiana y mayores por la tarde en un grupo de

7 personas que entrenaba por la tarde. (Hill 1989).

D.2. MATERIAL Y METODOS.

D.2.1. Muestra. Se realizd6 un plan de trabajo consistente

en la participacidén de 13 individuos en el estudio, de los cuales
fue deshechado unc de la muestra por no haber cumplido los
horarios previstos para retirarse a dormir en el primer dia de
estudio.
Participaron en el estudio 12 voluntarios sanos, nadadores de
categoria nacional, de una edad de (media + desviacidn estandar)
14'8+0'4 afios, un peso de (media + desviacidn estandar) 66'4+8'4
kilogramos, una altura de (media + desviacidén estandar) 170'4+5'0
centimetros, una historia de pré&ctica deportiva de (media =+
desviacién estandar) 3+0'7 anfos y (media + desviacidén estéandar)
12+0 horas de entrenamiento semanales.

D.2.2. Ubicaciétn del estudio. Los controles se realizaron
en un recinto donde permanecieron durante todo el tiempo que
duraba la recogida de datos. Dicha instalacidén estaba dedicada
exclusivamente a la realizacidén del estudio para evitar 1las
posibles influencias externas, existiendo una piscina cubierta
"2 25 metros adyacente en la cual se realizaban las pruebas de

natacidn citadas.

D.2.3. Variables. Las variables controladas fueron la
temperatura y el tiempo en 25 metros de natacidén estilo libre.

La metodologia en la toma de variables fue la siguiente:



D.2.3.1. Temperatura corporal. Se realizdé la toma de

la temperatura con termémetro clinico de mercurio (H.Ico, Spain)
a nivel axilar y durante 5 minutos. La lectura era realizada por
los propios sujetos inveétigados. Antes de comenzar la toma de
temperatura se aseguraba que la columna de mercurio estuviera
descendida. Los sujetos control fueron aleccionados con
anterioridad por los propios investigadores, siguiéndose de forma
exacta la pauta de medicidn descrita.
Las muestras de temperatura corporal eran tomadas en la semana
anterior al dia en que se realizdé el control de la ritmicidad
circadiariaria del rendimiento en natacién, intentando realizar
el maximo de tomas siguiendo las pautas descritas anteriormente.

D.2.3.1. 25 metros natacién estilo libre. La prueba se
realizd en una piscina cubierta, la cual se encuentra adyacente
al centro donde se llevaba a cabo la investigacidén. La salida se
realizaba siguiendo 1la técnica habitual de cada nadador,
coincidiendo la voz de orden de partida con una sefial visual que
era la utilizada por el juez de llegadas para poner en marcha su
crondmetro. La parada del mismo se producia al tocar el nadador
la pared de llegada. Los tiempos fueron recogidos siempre por el
mismo juez, asi como las ordenes de salida fueron dadas por la

misma persona.

B.2.6. Alimentacién. Se realizé una dieta estandar
individualizada en funcién de las preferencias de cada sujeto,
siendo seguida de forma rigurosa en los sucesivos dias de
contrbl, tanto en la cantidad como en los productos de la misma.
No existian diferencias significativas en la cantidad de calorias

ingeridas en cada una de las cuatro comidas realizadas durante



el estudio.

A.2.7. Protocolo. El protocolo saguido en cada uno de

los controles fue:

F__—__m_—._—_—
I 07.30h. LEVANTARSE ——
I 08.30h. REUNION CONTROL |
09.30h. DESAYUNO -
10.30h. --- CONTROL
12.30h. --- CONTROL
13.30h. ALMUERZO e
14.30h. --- CONTROL h
16.30h. -~- CONTROL "
I 17.00h. MERIENDA —-—- "
" 18.30kh. - CONTROL "
L 1s.30. |
20.30h. --- CONTROL "
l 22.30h, --- CONTROL "
" 23.00h. RETIRADA ---

Hay que sefalar que la toma de las variables fue realizada
cada dos horas. Dicha sistematica se llevdé a cabo en los tfes
dias de estudio que durd el trabajo. El orden seguido fue4e1
siguiente.

1. El primer dia se realizd el protocolo antes descrito.

<. El segundo dia se realizd el mismo protocolo de basé pero
con la muestra dividida en tres grupos distintos:

a.- Un grupo (n=5) que habia cambiado el horario de
entrenamiento que habia sido realizado hasta entonces por 1la
tarde, desde las 19 las 20:45 horas, a la MANANA, desde las 7 a
las 8:45. Este horario de entrenamiento se mantuvo durante tres
semanas, tras las cudles se repitidé el control.

b.- Un grupo (n=5) que durant: las tres semanas que
transcurrieron desde el primer dia de control mantuvo el mismo
horario de entrenamiento por la tarde. Al mismo tiempo,

realizaban a las 8:15 noras un calentamiento corto, a modo de



contacto con la piscina. Es el grupo de entrenamiento de MANANA
Y TARDE.

c.~- Un grupo (n=2) que durante todo el tiempo que durd
el estudio mantuvo el mismo horario de entrenamiento por 1la
TARDE, se us6 como muestra control.

3. El1 tercer dia se realizd el mismo protocolo de base que
el realizado el primer y segundo. Entre el segundo dia de control
y éste tercero transcurrid una semana, en la cudl el horario de
entrenamiento fue el habitual de la tarde, de 19 a 21 horas para
el total de los participantes en el estudio.

Todo este protocolo fue seguido de forma estricta, tanto en
el momento como en la forma de la toma de variables, las cualés
se hacian segin la metodologia descrita.

El entrenamiento que se realizdé fue el habitual de la
temporada en ese periodo de la misma que correspondia al genérico
o invernal. La carga total de entrenamiento fue la misma para
todos los participantes en el trabajo. Los sujetos que
participaron en el estudio fueron aleccionados en la importancia
de seguir el entrenamiento durante el periodo que comprendidé el
estudio tanto en cuanto al numero de sesiones pautadas como en

la cantidad del trabajo programado durante las mismas.
D.3. RESULTADOS.
D.3.1. Grupo de entrenamiento de s6lo por la MANANA.
D.3.1.1. Datos de la toma de temperatura.

D.3.1.1.1. Primer dia de control. Al analizar las

temperaturas tomadas en la semana anterior al primer dia de



control del estudio se observd ritmo circadiano estadisticamente
significativo en todos los participantes pertenecientes a este
grupo. Los datos medios fueron de un mesor de 36'46 QC, amplitud
de 0'25 @C, acrofase situada a las 15'77 horas, y una p media de
0'02. (Anexo C.2, Grafica C.5)

D.3.1.1.2. Segundo dia de control. Al analizar las
temperaturas tomadas en la semana anterior al segundo dia de
" control del estudio se observd ritmo circadiano estadisticamente
significativo en todos los participantes pertenecientes a este
grupo. Los datos medios fueron de un mesor de 36'47 2C, amplitud
de 0'31 9C, acrofase situada a las 15'41 horas, y una p media de
0'001.(Anexo C.3, Grafica C.5)

D.3.1.1.3. Tercer dia de control. Al analizar las
temperaturas tomadas en la semana anterior al tercer dia de
control del estudio se observé ritmo circadiano estadisticamehte
significativo en todos los participantes pertenecientes a este
grupo. Los datos medios fueron de un mesor de 36'51 C, amplitud
de 0'23 2C, acrofase situada a las 19'47 horas, y una p media de

0'001.(Anexo C.4, Grafica C.5).

D.3.1.2. Tiempo en 25 metros libres. En el primer dia
de control se observéd un pico de rendimiento en el control de las
20:30 horas (15'28 s.). En el control de las 14:30 horas se
observé un empeoramiento de los tiempos (15'72 s.). (Tabla C.1.1,
Grafica C.4)

En el segundo "2 no se observé una - »lucién tan homogénea,
existiendo una tendencia a la mejori: .o largo de la tarde.
También existi® un empeoramiento en el control de las 14:30

horas.(Tabla C.1.2, Grafica C.4).
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Grédfica D.5. Comparacién de las curvas medias de TEHPERATURA en los tres dias estudio.
Grupo de entrenamiento de por la HANANA.
Curvas tedricas resultantes de aplicar el metodo COSINOR a las datos recogidos por los sujetos.

En el tercer dia se observd una cierta tendencia bimodal, con un
pico en el control de las 10:30 horas (14'41 sg.) y otro de
maximo rendimiento a las 20:30 horas.(15'22 sg.). También se
observa un empeoramiento en el control de las 14:30 horas. (15'78

sg.).{Tabla C.1.3, Grafica C.4).
D.3.2. Grupo de entrenamiento de MANANA y TARDE.

D.3.2.1. Datos de la toma de temperatura.

D.3.2.1.1. Primer dia de .control. Al analizar 1las
temperaturas tomadas en la semana anterior al primer dia de
control del estudio se observé ritmo circadiano estadisticamente
significativo en todos los participantes pertenecientes a este
grupo. Los datos medios fueron de un mesor de 36'17 QC, amplitud
de 0'32 2C, acrofase situada a las 15'69 horas, y una p media de

0'oo1.
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Grafica D.4. Comparacién de las curvas medias de 25 M. en los TRES dias del estudio.
Grupo de entrenamiento de por la MANANA.

D.3.2.1.2. Segundo dia de control. Al analizar las
temperaturas tomadas en la semana anterior al segundo dia de
control del estudio se observd ritmo circadianc estadisticamente
sigr..ficativo en todos los participantes pertenecientes a este
grup. Los datos medios fueron de un mesor de 36'02 ©C, amplitud
de 0'39 9C, acrofase situada a las 15'39 horas, y una p media de
0'01.

D.3.2.1.3. Tercer dia de control. Al analizar 1las
temperaturas tomadas en la semana anterior al tercer dia de
control del estudio se observé ritmo circadiano estadisticamente
sign. Zicativo en todos los participantes pertenecientes a este
grupo. Los datos medios fueron de un mesor de 36'27 QC, amplitud
de 0'32 2C, acrofase situada a las 17'26 horas, y una p media de

0'001.

D.3.2.2. Tiempo en 25 metros libres.
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Grdfica D.3. Comparacién de las curvas nmedias de TEMPERATURA en los tres dias estudio.
Grupo de entrenamiento de por la MANANA Y por la TARDE.
Curvas teéricas resultantes de aplicar el metodo COSINOR a los datos recogidos por los sujetos.

En el primer dia de control se observd un pico de rendimiento en
el control de las 20:30 horas (14'67 sg.). En el control de las
14:30 horas se observdé un empeoramiento de los tiempos. (Tabla
C.2.1, Gréafica C.2)

En el segundo dia se observa una evoiucién bimodal con un pico
a las 12:30 (14'84 sg.) y otro a la 18:30 hqras (14'88 sg.).
También existidé un empeoramiento en el control de las 14:30
horas.(Tabla C.2.2, Grafica C.2).

En el tercer dia se observd una tendencia bimodal, con un pico
en el cohtrol de las 10:30 horas (14'68 sg.) y otro de méximo
rendimiento a las 20:30 horas.(14'73 sg.). También se observa un
empeoramiento en el control de 1las 14:30 horas. (15'07

sg.).(Tabla C.2.3, Grafica C.2).

D.3.3. Grupo de entrenamiento de TARDE. (CONTROL).
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Grdfica D.2., Comparacidn de las curvas medias del tiempo en 25 M. en los TRES dias del estudio.
Grupo de entrenamiento de por la MANANA y por la TARDE.

D.3.3.1. Datos de la toma de temperatura.

D.3.3.1.1. Primer dia de control. Al analizar las
temperaturas tomadas en la semana anterior al primer dia de
control del estudio se observd ritmo circadiano estadisticamente
significativo en todos los participantes pertenecientes a este
grupo. Los datos medios fueron de un mesor de 36'42 2C, amplitud
de C 3 QC, acrofase situada a las 16'64 horas, y una p media de
0'00i.(Anexo C.1, Grafica C.7)

D.3.3.1.2. Segundo dia de control. Al analizar las
temperaturas tomadas en la semana anterior al segundo dia de
control del estudio se observd ritmo circadiano estadisticamente
significativo en todos los participantes pertenecientes a este
grupo. Los datos medios fueron de un mesor de 36'26 2C, amplitud
de 0'44 2C, acrofase situada a las 16'03 horas, y una p media de

0'001.(Anexo C.1, Grafica C.7)

D.3.3.1.3. Tercer dia de control. Al analizar las



temperaturas tomadas en la semana anterior al tercer dia de
control del estudio se observd ritmo circadiano estadisticamente
significativo en todos los participantes pertenecientes a este
grupo. Los datos medios fueron de un mesor de 36'26 2C, amplitud
de 0'55 ©C, acrofase situada a las 16'19 horas, y una p media de

0'0001. (Anexo C.1, Grafica C.7)

D.3.3.2. Tiempo en 25 metros libres. En el primer dia de
control se observdé un pico de rendimiento en el control de las
20:30 horas (15'82 sg.). En el control de las 14:30 horas se
observé un empeoramiento de los tiempos.(Tabla C.3.1, Gréafica
C.6). ‘
En el segundo dia de control se observdé un pico de rendimiento
en el control de las 20:30 horas (15'78 sg.). En el control de
las 14:30 horas se observé un empeoramiento de los tiempos.
(Tabla C.3.2, Grafica C.6).

En el tercer dia de control se observd un pico de rendimiento en
el control de las 20:30 horas (16'02 sg.). En el control de las
14:30 horas se observdé un empeoramiento de los tiempos. (Tabla

C.3.3, Grafica C.6).

D.4. DISCUSION.

D.4.1. Primer dia de estudio. (Todos los participantes en
el trabajo). Este primer dia, el total de los participantes
partiah de las mismas condiciones de entrenamiento, entrenaba
todo el grupo entre las 19 y 21 horas. En el mismo se aprecid una
tendencia a mejorar a lo largo del dia hasta alcanzar un pico de

rendimiento en el control de las 20:30 horas, coincidente con lo



descrito por otros autores (Baxter,1983), resaltando que este
maximo rendimiento se producia retrasado respecto al que habiamos
observado en los tests de velocidad realizados por nosotros a
otros deportistas. (Grafica C.1). También se observa un
empeoramiento en los controles inmediatamente posteriores al
almuerzo, apreciandose la depresidén post-prandial que ya hemos
descrito en capitulos anteriores.

La temperatura, por contra, alcanza los maximos alrededor de lz:
17 horas, adelantéandose ligeramente respecto al pico de
rendimiento en el test de 25 metros libres. Este relacidén podria
resultar interesante para ser utilizada como variable que

delatara lcs momentos de maximo rendimiento.

D.4.2. Grupo de entrenamiento por la TARDE. (CONTROL). Este
grupo estaba destinado a ratificar que la morfologia de 1las
curvas de rendimiento en el test de 25 metros y de las tomas de
temperatura permanecian estables a lo largo de los 30 dias que
durd el estudio. Efectivamente la morfologia fue, practicamente
idéntica, lo que demuestra que en condiciones estables 1la
ritmicidad circadiaria no se modifica. Y esto sucedidé para las
dos variables estudiadas, la temperatura corporal y el test de

25 metros.

D.4.3. Grupo de entrenamientc ~or la MANANA.

D.4.3.1. Test de 25 met:: s de natacidén. Como se ha
comer::ado mads arriba, en el primer dia del estudio se observd una
tendencia a mejorar con un pico de maximo rendimiento a las 20:30
horas, con una disminucién de rendimiento coincidente con el ya

descrito "post-lunch dip".



Tras este primer control, se plantedé en el grupo la maniobra de
realizar un cambio brusco en el horario de entrenamiento, pasando
a ser desde las 7 h. hasta las 8:45h, a fin de ajustarse a una
tebrica competicidn ‘que debiera realizarse por 1la mafiana,
llevando a cabo durante tres semanas este nuevo horario. La
morfologia de la curva mostrd un momento de mejor rendimiento
matinal a las 10:30 horas, manteniendo el empeoramiento en el
control posterior a la comida del mediodia, consiguiendo los
picos de rendimiento en los dos ultimos controles del dia, 20:30
y 22:30 horas. Pero a pesar de mostrar la tendencia antes
descrita, no existe la mejoria durante la tarde de manera tan
acusada como ocurria en el primer dia de control. Del mismo modo,
la mejoria matinal qué se produce en el control de las 10:30 no
es mejor que las marcas obtenidas en el primer dia de control a
la misma hora. Podria ser debido a que, a pesar de ya llevar 3
semanas en el nuevo horario, este tiempo no fue suficiente para
provocar una resincronizacién de toda la ritmicidad circadiaria
del rendimiento en esta prueba, provocando pequefias
modificaciones e inestabilidad en la morfologia de la curva y sin
las mejorias de rendimiento matinales deseadas. Asi pues, el
horario de entrenaiento seria un sincronizador débil para
provocar un cambio tan importante, (alrededor de 12 horas) de una
tendencia natural y consolidada por afnos de entrenamiento en tan
s6lo tres semanas.

Por contra, tras s6élo 7 dias de haber vuelto a entrenar en el
horario habitual de la tarde se observa una morfologia claramente
analoga a la del primer dia de control en lo que respecta a
alcanzar el maximo rendimiento por la tarde, en el control de las

20:30. Sin embargo, aparece, en cierta ‘manera de forma



sorprendente, otro momento de buen rendimiento en el control de
las 10:30 que es discretamente mejor que los datos del primer dia
de estudio. La curva de rendimiento presenta una clara morfologia
bimodal que viene proVocada por un empeoramiento en los controles
coincidentes con la comida del mediodia, pareciéndo que no
existe, en dicha evolucidén, la inestabilidad que tenia la curva
circadiaria de la misma variable en el segundo dia de control en
el cual existia un empeoramiento al incidir factores externos
:omo la merienda, lo que no ocurre pi en el primer dia ni en este
tercer dia de control.

En base a lo descrito, podriamos concluir que efectivamente la
alteracién horaria tiene alguna influencia sobre la tendencia
natural pero no 1lo suficiente para alterar de forma tan
significativa el nivel de rendimiento matinal. Por contra, con
s6lo una semana de volver al horario habitual de entrenamientos
se observa como vuelve a aparecer la tendencia clara de mejorar
a lo largo de la tarde hasta alcanzar el pico de rendimiento en
el control de las 20:30 horas. No obstante, la mejoria relativa
matutina insinuada en el control de la semana anterior se
amplifica, ya que se produce un pico mas acusado. Todo esto
podria hacer pensar que el cambio de horario de entrenamiento es
un estimulo que podria provocar una mejoria en los horarios de
entrenamiento pero al realizar cambios tan drasticos, como los
que en la practica se suelen llevar realizar, se provoca una
alteracién en algunas de nuestras ritmicidades circadiarias que
gener A uné desincronizacién la cual hace que la ritmicidad sea
mas sensible a los factores externos y las mejoria matutinas sean
rel:tivas respecto a la morfologia de ese dia pero en valores

absclutos mantiene un ligero empeoramie: no significativo



estadisticamente. Estas pequefias alteraciones producidas se
corrigen rapidamente en tan sélo una semana lo gue avalaria la
‘idea sobre el horario de entrenamiento como sincronizador débil,
coincidiendo con algin trabajo anterior (Hill 1989) en el que lo
Gnico que conseguia sincronizar era el umbral anaerdbico pero no

otros parametros como el V02 maximo.

D.4.3.2. Temperatura corporal. En 1las curvas de
temperatura de la semana previa al primer dia del estudio se
observé una ritmicidad circadiaria con una acrofase a las 15'8
horas.

Los datos obtenidos en la semana previa al segundo dia de control
mostraron ritmicidad circadiaria. El1 mesor no presentd una
diferencia significativa con la de la primera semana (anexo C.8),

con una acrofase ligeramente adelantada y marginalmente
significativa (p=0.0546) respecto a las del primer dia de estudio

(Anexo C.11). Esto demostraria como el cambio en los horarios han
provocado una alteracidn en el ritmo circadiano en el sentido de
avanzar la acrofase, luego los cambios provocados por dicha
alteracidén introducida en el horario de entrenamiento genera
cambios en ritmicidades tan significativas como 1la de 1la
temperatura.

En la semana previa al ultimo dia del estudio se observd una
ritmicidad circadiana. Aparece un mesSOor gqgue no presenta
diferencias ni con el primer dia ni con el segundo dia de estudio

(Anexo C.9, Anexo C.10). La acrofase aparece retrasada de forma

marginalmente significativa respecto a las del primer dia de

control (p=0.0876) (Anexo C.12) y respecto al segundo dia de

estudio dicha diferencia resulta significativa estadisticamente



(p=0.0242) (Anexo Cl3). Esa dificil de explicar la evolucidén de
la acrofase de la temperatura a lo la:yo del estudio de los
ritmos crcadianos de la temperatura, quizds se deberia a la suma
de los cambios (horario de despertar, desayunar, etc.) la que
provoca, en tres semanas, esa tendencia a adelantarse la
acrofase. Al volver al horario habitual, en una semana se produce
una reconduccién de los distintos ritmos circadianos pero no da
tiempo suficiente para que se produzca la normalizacidén total.
Se podria concluir que este tipo de manipulaciones horarias tan
drasticas, por otra parte habituales en nuestro medio, no son
suficie: tes para conseguir el objetivo deseado y una semana mas
tarde todavia no se ha recuperado la normalidad con 1o que seguro
que se verad influenciado el rendimiento, incluyendo 1las

prestaciones conseguidas en los entrenamientos.

D.4.4. Grupo de entrenamiento por la MANANA y por la TARDE.
D.4.4.1. Test de 25 metros estilo libre. En este grupo
se intentd aprovechar el potencial del horario de entrenamiento
para provocar una mejoria dentro de la morfologia habitual de la
curva de rendimiento pero sin generar las alteraciones que
podrian provocar los cambios importantes del horario del grupo
anterior.
Es interesante resaltar como en este grupo, a las tres semanas
de mantzner el horario de entrenamiento habitual y sumarle el
simulacro matutino se observa en el segundo dia de control una
marcada morfologia bimodal. Aparece un pico de rendimiento a las
10:30 que ademas resultd ser mejor que el pico de la tarde aunque
la diferencia no es significativa, manteniendo el bache "pos*

prandial" de rendimiento. Una semana : .is tarde en la que



horario habitual se habia recuperado se mantiene todavia una
marcada tendencia bimodal con un pico de rendimiento matutino y
otro por la tarde. Aunque la mejoria matinal en el segundo dia
de estudio es relativa pero no en valores absolutos, mientras que
en el tercer dia del estudio esta mejoria matutina es incluso en
valores absolutos respecto al primer dia del estudio. En
conclusidn, parece que se consigue una mejoria de rendimiento por
la mafana si no se altera el horario habitual de entrenamiento

y se suma un simulacro matutino.

D.4.4.2. Temperatura corporal. Al analizar las curvas
de la temperatura de este grupo aparecen en el primer dia unas
caracteristicas anélogés a la del grupo de entrenamiento por la
mafana.

En los datos de la semana previa al segundo control no existe
diferencia significativa entre los mesores de ambas ritmicidades
circadiarias (Anexo C.14), apareciendo una tendencia a
adelantarse la acrofase en casi 3 horas que resulta significativa
estadisticamente (p=0.0141) (Anexo C.17). Esto podria significar
que existe una cierta tendencia a irse adelantando los ritmos
enddgenos de temperatura con las alteraciones introducidas, no
ya por el simulacro sino por 1los hechos que conlleva dicha
maniobra (cambios de horarios), resaltando que el adelanto se
prpduce en mayor medida que en el grupo de entrenamiento de 1la
mafiana quizds debido a que al ’mantener el horario de
entrenamiento por la tarde la agresién provocada es menor y la
sincronizacién es mas progresiva. Por contra, una semana mas
tarde, tras haber vuelto al horario habitual, las caracteristicas

de la curva se fueron acercando a la del primer dia, manteniendo



una diferencia significativa entre ambas acrofases (p=0.0240)
(Anexo Cl18). Entre este tercer dia del estudio y el segundo
tambien existe entre las acrofases una diferencia marginalmente
significativa (p=0.0539) en el sentido de acercarse a 1la
encontrada en el primer dia de estudio (Anexo C.19). Aqui no
sucede, como =n el grupo anterior, que las curvas de temperatura
de la Gltima semana del estudio parecian traslucir una importante
alteraciétn al intentar recuperar los cursos habituales, por
contra parece que esta metodologia provoca alteraciones gque
generan cambios més positivos, y que al no ser tan drasticos son
mas facilmente recuperables al no producir una desincrcnizacién

tan acusada como en el grupo que entrenaba sélo por la mafiana.

D.5. CONCLUSIONES.

Respecto al rendimiento en natacidén podemos concluir que existe
un mejor rendimiento al final de la tarde que en nuestro grupo
se c¢ :respondia con el control de las 20:30, ligeramente
retrasado a nuestra experiencia con atletas especialistas en
velocidad y de acuerdo con los datos ya introducidos en otros
trabajos (Baxter, 1983). Se aprecia, tambien, una disminucidén del
rendimiento coincidente en el horario con la comida del mediodia.
Parece que no resulta rentable el realizar cambios importantes
en los horarios de entrenamiento, con tres semanas de antelacién,
de cara a provocar mejoras en las competiciones que se realizan
fuera del horario habitual, dejando ademas secuelz. en la
ritmicidad circadiaria y seguramente en el rendimientc durante
el entrenamiento en al menos la semana posterior a la competicién
para la que queriamos sincronizarnos.

Por contra, si en lugar de provocar esas grandes trasgresiones



nos limitamos a introducir un pequefio simulacro de entrenamiento
al horario de competicidn se produce una mejoria sensible a las
tres semanas, sin producir alteraciones o0 desincronizaciones en
la ritmicidad circadiaria de los sujetos a la semana de realizar

s6lo su entrenamiento habitual.

En conclusioén, el horario de entrenamiento seria un sincronizador
débil, siendo su capacidad de sincronizacién relativamente
independiente de la intensidad y del volumen del entrenamiento,
Por ello, cambios importantes en el horario de entrenamiento no
son suficientes para generar una mejoria a corto plazo y, por
contra, si una cierta disritmia, siendo mas efectivo mantener losv
horarios y afiadir una sesién de muy pequefia intensidad y volumen

en el momento del dia que nos interesa provocar una mejora.
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21.45 37.1
22.45 36
6.30 355
9.15 36.7
10.30 36.5
12 36.9
13.1536.3
14.1536.85
15.156 371
16.43 37.5
17.30 36.8
2336.9
6.30 36.4
8.43 37
10 36.7
1236.5
13 36.8
14.15637.05
15.25 36.8
17.30 37
19.30 36.8

.22 37

Tabla D.4.1. Datos de la temperatura de "CARLOS", perteneciente al grupo de entrenamiento
por la MANANA. La variable fue controlada en los 4 dias previos al dia de estudio.



SEM.12
836.7
9.30 36.6
11 36.7
12.30 36.6
14.30 36.9
15.30 36.5
17.15 36.7
18.30 36.6
21.1536.7
22.1536.7
8 36.5
9.30 36.4
11.1637.2
16 37
17.30 36.5
19 36.5
21 36.6
22 36.2
8.1535.9
9.30 36.9
11.25 37.4
16 37.2
22 36.6
22.30 36.5
23 36.6
23.15 36.4
23.30 36.3
7.10 36.4
8 36.0
9.30 36.6
13.30 37
15.30 36.6
17.45 36.6
22 36.3
22.30 36.6
23 36.5

SEM.22

SEM.32
8.45 36.3
9.30 36.5

11 36.5
12.30 36.1
15.156 36.2
17.15 36.4
18.30 36.5
20.30 36.7
21.30 36.7
22.30 36.7

8.45 36.3
9.30 36.5

11 36.4
15.1536.5
17.1536.5
18.30 36.5
20.30 36.7
21.30 36.7
22.30 36.7

8.45 36.3
9.30 36.5

11 36.6
15.15 36.3
17.15 36.4
18.30 36.5
20.30 36.6
21.30 36.7
22.30 36.7
8.45 36.2
9.30 36.5

11 36.5
15.15 36.2
17.15636.4
18.30 36.6

20.30 36.7

21.30 36.6

22.30 36.7
8.45 36.3
9.30 36.4

1136.5

12.30 36.3

17.15 36.4

18.30 36.5

20.30 36.7

21.30 36.7

22.30 36.7

Tabla D.4.2. Datos de la temperatura de "JAVIER", perteneciente al grupo de entrenamiento
por la MANANA. La variable fue controlada en los 4 dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANA32

10.30 36.6
11.30 36.5
13.1536.5
16 36.7
20.15 36.4
21.30 36.4
8.15 36.3
9.30 36.3
10.30 36.5
12.30 36.6
13.30 36.6
23.1536.5
16 36.6
17.30 36.5
18.1536.5
18.55 36.6
22.30 36.6
23.15 36.5
8.30 36.4
9.30 36.6
10.30 36.4
11.30 36.5
112.3036.5
14.30 36.7
15.45 36.5
18.1536.7

SEMANA22
12.3036.65
13.30 36.6
14.3036.65
15.3036.75
16.3036.95
17.30 36.8

19 36.6
2036.55
2136.45
2236.35
8.30 36.6
9.3036.55

10.30 36.4
11.3036.65
12.30 36.8
13.3036.55
14.30 36.6

7 36.5
8.30 36.6
8.30 364
10.30 36.5
11.3036.65
12.3036.85
13.30 36.8
14.30 36.7
15.3036.85
16.3036.95
17.3036.75
1936.65
20 36.7
2136.55
2236.35
736.35
8.30 36.5
7 36.4
9.30 36.6
10.3036.35
11.3036.55
12.30 36.7
13.30 36.9
14.3036.75
15.30 36.9
16.3036.85
17.30 36.7
1936.65
20 36.7
2136.65
2236.4
736.25
8.3036.45

9.30 36.4

8.1536.45
9.30 36.5
10.30 36.6
11.3036.75
16.30 37
16.30 36.7
17.30 36.6
18.4536.55
20.3037.05
2 37
8.1536.25
9.30 36.5
10.3036.65
11.30 36.7
12.30 36.8
13.30 36.5
14.3036.45
15.3036.75
16.30 36.9
17.30 36.7
18.45 36.6
20.3036.55
2236.65
8.1536.3
9.3036.45
10.30 36.5
11.30 36.6
12.30 36.4
13.30 36.6
14.30 36.5
15.3036.65
16.30 36.8
17.30 36.6
18.45 36.5

10.3036.35 20.30 36.7

11.30 36.5
12.3036.75
13.30 36.6
14.30 36.7
15.30 36.8
16.30 36.9
17.3036.75
1936.85
2036.75
2136.85
22 36.6
736.15
8.3036.55
9.30 36.4

10.3036.5 .

11.3036.55

2236.65

Tabla D.4.3. Datos de la temperatura de "IVANR", perteneciente al grupo de entrenamiento
por la MANANA. La variable fue controlada en los 4 dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANA32
8.15364 8.1536.3 8.3036.1

10 36.8
11.156 36.7
12.45 36.6
14.05 36.9

16 36.6
17.40 36.6

6.40 36.7
21.1536.7
22.45 36.3

8.30 36.1

9.1636.4
12.45 36.6
18.20 36.6
22.15 36.3

8.25 36.3
10.10 36.4
11.45 36.5
13.55 36.7
17.45 36.8
21.05 36.5
22.05 36.6
22.40 36.6

11 36.8

9.10 36.8

12.1536.85 11.2035.95
12.4536.6 15.50 36.7
156369 1725 37
156.5036.6 18.536.5
17.1236.5 22.30 36.2
7367 835354
22.1536.45 9.2535.2
23.1236.3 115359

8.30 36.1
936.4
12.50 36.7
17.20 36.5
2236.25
8.5 36.3
9.5536.35
12 36.5
13.55 36.7
16.5 36.8
22 36.4
22.40 36.3

1536.5
16.1536.2
17.30 35.8

18 36.3
22.1036.45
22.50 36.4
23.1036.3
9.10 36
11.15 36.3

12 36.3
14.50 35.9
15.45 36
16.15 36.3
21.20 36.7
21.40 36.3
22.30 36.2
8.3535.7

125 36
14.15 36
15.30 36.2
16.25 36.5
23.1036.2
9.1535.9
12.20 36.1
14.50 36.1
15.50 36.3
21.10 36.6
21.45 36.8
22.15 36.3
22.41 36.2
23.05 36.1

Tabla D.4.4. Datos de la temperatura de "MARTAV", perteneciente al grupo de entrenamier:
por la MANANA. La variable fue controlada en los 4 dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANA32

8.1035.5
1036.8
11 36.9
1236.8
14 36.6
15 37.1
16 37.1

17369

18.44 36.8

22.35 36.5

8.10 36.5
1036.4

11.05 36.6

12,05 35.9

14.05 36.7

15.10 37.3

16.10 36.2

17.30 36.4

18.35 36.7

22,35 36.4

8.10 36.2

10364

11.1536.7

13.05 36.1

14,05 36.5

15.1036.8

16.1036.7

17.27 36.4

21.50 36.4

22,50 36.4

9.20 36.4

10.25 36.3
11.25 36.9
12.50 36.8
14.20 36.7
17.35 36.7
18.55 36.2
20.20 36.7
21.40 36.3
22.40 36.4
8.10 36.3

11.05 36.6
12.30 36.8
14.20 36.9
15.40 37.1
17.50 36.8
18.50 36.5

11 36.5
13.10 36.8
14.15 36.7
15.156 36.7
16.15 36.6
17.15 36.8
18.15 36.8
21.30 36.9
22.30 36.9
23.30 36.5
9.45 36.6
13.20 36.8

15 36.8

16 36.9
17.1037.1
18.10 37
22.20 37.0
23.20 36.7
9.50 36.6
13.1536.7
14.15 36.8
15.15 36.9
16.15 36.7
17.15 37
18.15 36.6
21.50 36.6
22.50 36.6
23.50 36.4
8.1536.2
9.30 36.6
11.10 36.8
12.25 36.4
14.15 36.6
15.15 37
18.2036.9
21.20 36.8
22.25 36.9
9.45 36.6
10.50 36.9
11.56 37.2
13.15 36.9
14.25 37.1
17.35 36.9
18.35 36.8
19.35 36.8
20.45 36.8
22.15 36.6

Tabla D.4.5. Datos de la temperatura de "MARTAL", perteneciente al grupo de entrenamiento
por la MANANA. La variable fue controlada en los 4 dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANA32

735.9
8.30 36
12 36
13 36
14 36.9
1536.9
16.30 36.6
17.30 36.5
18.80 36.7
21.3035.8
735.7
8.30 36.1
12 36.2
14 36.9
15 37
17 36.5
18 36.3
19 36.6
21.3035.5
22.30 36.8

6.3035.38
7.30 36.1
8.30 36.5
9.30 36.7
11.1536.3
12.15 36.4

13.3036.65

14.30 36.7

7.30 35.7
936.2
10.4535.9
1235.9
13.30 36.5
15 36.6
17 36.1
18.45 36.2

17.4035.83 20.30 35.8

21.1536.6
6.3035.48
8 36.5
9.30 36.3
10.45 36.4

1236.55
15 36.5
16.45 36.1
17.50 36.5
20.10 35.4
21.15 36
6.3035.75
7.45 36.5
9 36.1
10.45 36.4
1236.7
14.45 36.3
17 36.2
18.30 36.5
20.30 35.5
21.30 36.1

21.45 36
7.30 35.6
9 36.1
10.45 36
1235.9
13.30 36.4
15 36.5
17 36.2
18.40 36.2
20.30 35.9
21.45 36.1
7.30 35.7
936.2
10.45 36.1
12 36
13.30 36.3
1536.5
17 36.2
18.45 36.3
20.3535.8
21.50 36.2
7.30 35.8
9 36.3
10.45 36
12 35.9
13.30 36.4
15 36.5
17 36.2
18.45 36.3
20.15 35.9
21.30 36.1
7.30 35.7
935.9
10.45 36
12 36
13.30 36.2
1536.5
17 35.9
18.45 36.3
19.45 36.1
21.3C “S.1

Tabla D.5.1. Datos de la temperatura de "ALEX", perteneciente al grupo de entrenamiento
de MANANA y TARDE. La variable fue controlada en los dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANAS32

8.27 36.1
9.30 35.9

6.30 35.9
9.30 36

8.30 36.3
9.30 36.2

11.0535.9 11.15 36 12.1536.2

12.30 36
13.30 36.2
14.30 36
15.30 36.2
18 36.1
21.40 36.3
2336.4
8.20 36
9.30 35.8
11.15 36
12.43 36.3
13.47 36.2

12.30 36.2
13.30 36
14.30 36.2
17.50 36
21.30 36.5
22.30 36.4
23.30 36.2
6.30 36

8.30 36.3
9.30 36.2
13.2036.2
14.24 36.4

16.091 35.8 16.10 36.3

17.42 36.1
21.1536.4
22.1536.5
23.1536.3
8.33 35.8
. 9.30 36.1
10.30 36.2
11.40 35.9
12.50 35.8
13.50 36
16.05 36.1
17.40 36.3
21.30 36.4
22.40 36.4
8.25 36.3
9.30 36.1
11.20 36
12.30 36.3
13.30 36.3
17.40 36.9
18.40 36.7
21 36.4
22.05 36.9
23 36.8

17.50 36
21.15 36
22,15 36.3
23.05 36.4
6.30 35.9
7.30 355
8.30 36.1
9.30 36
10.30 36.2
12.30 36.2
19 36.3
19.50 36.2
20.40 36.3
21.30 36.5
22.20 36.3
6.30 35.9
8.30 36.2
9.30 36.3
10.30 36.2
12.30 36.2
13.30 36
17.50 36.1
21.15 36.4
22.15 36.2
23.05 36.3

13.20 36.4
14.20 36.7
18 36.5
21.30 36.7
22.30 36.5
23.25 36.6
0.20 36.5
8.30 36.2
9.30 36.3
11.20 36.2
12.50 36.5
14 36.4
18 36.3
21.30 36.5
22.30 36.4
0.20 36.6
8.20 36
9.25 36.1
11.30 36.1
12.20 36.2
13.20 36.4
14.20 36.2
18 36.3
21.30 36.5
22.30 36.6
8.20 36.1
9.20 36
11.20 36.1
12.20 36.3
13.20 36.3
14.20 36.2
18 36.4
21.30 36.6
22.30 36.5

Tabla D.5.2. Datos de la temperatura de "IVANG", perteneciente al grupo de entrenamiento
de MANANA y TARDE. La variable fue controlada en los dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANA32

7.30 35.8
8.20 35.4
14.45 36.7
15.3536.2
16.05 36.2
17 36.7
17.50 36.2
18.20 36.2
21.3036.5
22.30 36.4
7.0535.7
8.1535.2
13.45 36.2
14.30 36.3
16.55 36.&
18.55 36.2
20.45 35.7
21.45 36.6
22.30 36.7
7 36
7.45 36.1
8.4535.6
1336.9
14.30 36.6
17.30 36.6
18.30 36.5
21.55 36.9
2336.5
7.0535.5
8 36.2
8.50 36.3
9.45 36.6
12.45 36.2
13.50 36.8
14.45 36.5
18.45 36.9
21.30 36
22.30 36.7

SEMANA22
6.30 36.1
7.50 36.6
8.45 36 2
1245¢" 3

13.50 36.8
15.3036.30
17 36.5
18.50 36.1
21.50 36.9
22.30 36.4

6.30 35.7
7.45 36.5
8.50 36.1
10.1536.2
11.3536.7
12.48 36.4
13.45 36.6
14.45 36.6
15.45 36.4
16.55 36.3
18.35 36.3
21.4536.2
6.30 35.6
7.45 36.9
8.40 36.5
10.10 36.4
11.20 37.1
12.20 36.6
14 36.6
13.25 36.8
17.10 37
18.30 36.4
215358
6.30 35.9
7.45 36.4
8.45 36.3
10.20 35.5
13.40 36.1
14.50 36.4
16.10 36.3
17.30 36.6
18.30 36.4
21.30 36.3
20.20 36.1
6.30 36.1
7.50 36.7
8.45 36.5
9.45 36.9
13 36.5
14 36
15 36.3
16 36.9
17 36.5
22.45 36.5

14.20 36.7
15.55 36.9
16.55 36.6
18.15 36.6
20.45 35.9
22 36.7
23 35.9
6.55 36.3
7.50 36.3
9.50 36
10.30 36.4
11.45 36.6
12.55 36.3
14.15 36.6
16.38 36.5
17.40 36.6
22 36.2
735.7
8.10 36
11 36.8
12.05 36.9
13.30 36.6
16 36.6
17 37.1
204 36.4
22.036.2
736.2
8.15 36.1
10 36
11.36 36.6
12.5 36.6
13.4 36.6
16.45 36.5
22.50 36.4
7.15635.5
8.156 36.1
9.50 36.7
1236.5
14.30 36.4
15.30 36.6
16.3 36.7
19.5 36.6
22.20 36.4

Tabla D.5.3. Datos de la temperatura de "SAUL", perteneciente al grupo de entrenamiento
de MANANA y TARDE. La variable fue controlada en los dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANA3?
8.25359 8.1236.3 9.1536.3

125 36
13.30 36.3
14.1536.9
15.15 37
16.15 36.5
17.30 36.4
18.26 36
21.1536.9
22.15 36.6
23.20 36.3
8.40 35.7
11.45 36.4
12.45 36.3
13.55 36.4
14.30 36.4
15.30 36.7
16.32 36.7
17.55 36.5
21.05 36.6
22.03 36.2
- 8.25 35.8
11.3535.9
12.25 36.2
13.25 36.3
14.25 36
15.40 36.5
17 36.3
20.40 35.9
21.40 36.3
22.40 36.4
8.20 35.9
10.35 36.3
1336.2
14 36.4
15.45 36.6
16.45 36.7
17.45 36.1
18.40 36.2
21.2536.5

10 36.8
11.15 36.5
12.30 36.9

14 36.7

15.1 36.7
16.30 36.9
17.30 36.3
21.10 36.7
22.50 36.5

8.30 36.3

9.30 36.8
10.30 36.8
11.30 36.7
13.23 36.6
14,32 36.5
165.30 36.9
17.40 36.7
21.41 36.8
23.08 36.2

21.536.3
17.05 36.5
16.05 36.8
14.30 36.9
13.2536.5
12.25 36.6

8.5 36.3

9.10 365
10.10 36.7
11.10 36.6
21.15 36.5
18.20 36.5
17.15 36.7
15.35 36.3
14.35 37
13.35 36.7
12.35 36.7
10.40 36.3
9.15 36.3
8.15 36
23.35 36.5
22.30 36.4
21.30 36.9
18.24 36.5
17.27 36.5
16.27 36.8
15.27 36.5
14,22 36.4
14.40 36.8
8.26 35.8

10.20 36.4
11.30 36.8
12.30 36.8
13.30 36.8
14.30 36.9
15.40 37
16.40 36.6
17.45 36.8
22.4036.45
23.12 36.3
10.55 36.3
12.15 36.3
13.1536.5
14.40 36.4
15.40 36.7
17.10 36.5
20 36.8
21.3036.65
22.3536.5

Tabla D.5.4. Datos de la temperatura de "NOEL", perteneciente al grupo de entrenamiento
de MANANA y TARDE. La variable fue controlada en los dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANAS3?
9.19358 09.10354 9.10353

11.2036.2
14 36
15 36.1

18.05 36.4

22.05 36.2

9.25 36.2

13.3536.2

16.40 36.3
2136.5
935.8
13 35.8
14 35.8

16.05 36.1
18 36.3
21 36.2
22 36

10.1035.7
11.1535.6
13 36.1
15 35.9
16 36.2
17 35.3
18 35.8
9.10 35.3
10.1035.5
11.15356.7
13 36.3
15 35.8
16 36.1
17 35.2
18 35.6
9.1035.2
10.1035.5
11.15 35.6
13 36.2
15 35.8
16 36.2
17 35.4
18 36
9.10 35.3
10.10 36.2
11.1035.5
13 36.2
1535.7
16 36.4
17 35.3
18 35.9

11.15 35.7
1535.9
16 36
17 36.2
18 36.3

9.1035.3

10.10 36

11.15 35.6
13 35.7
1535.8
16 36.3
17 36.4
18 35.8

9.1035.4
1535.7
16 36.2
17 36.3
18 35.9

9.1035.3

10.10 36.1
13 35.7
15 35.6
16 36.3
17 36.2
18 36.1

Tabla D.5.5. Datos de la temperatura de "CRIS", perteneciente al grupo de entrenamiento
de MANANA y TARDE. La variable fue controlada en los dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANA3?

8 36
10 36.4
11.0536.4
12.36 36.6
13.50 36.5
14.35 36.4
15.45 36.6
16.45 36.9
17.50 36.8
18.30 36.8
19.1536.7
21.1536.8
22 36.6
8.15 36.1
9.30 36.4
11.06 36.5
12.30 36.5
13.39 36.7
14.30 36.6
16.30 36.7
17.30 36.7
-18.45 36.6
20.30 36.4
22 36.3
7.30 36.2
8 36.4
10 36.5
11.30 36.4
12.30 36.5
13.30 36.6
14.30 36.7
16.30 36.6
18.30 36.7
19.30 36.5
21.40 36.3
22.1036.5
7.45 36.3
9.05 36.4
10.40 36.5
12 36.6
13.30 36.5
14.30 36.7
15.30 36.7
16.40 36.6
18 36.7
2136.4

8 35.7
9.40 36
10.30 36.1
11.30 36.2
12.30 36.4
13.3 36.6
14.30 36.7
15.4 36.7
16.40 36.6
18.10 36.5
19.05 36.4
21.3036.3
22.4 36.2
8 35.6
9.40 36.1
10.50 36.3
11.50 36.5
13.05 36.5
14.30 36.7
15.40 36.6
16.4 36.7
17.30 36.5
18.30 36.4
19 36.3
22.30 36.2
8 35.7
9.10 36
10.5 36.2
11.30 36.3
14.10 36.6
15.10.36.7
16.10 36.7
17.3036.5
18 36.4
19 36.4

835.3
9.3 36.4
10.30 36.4
11.30 36.5
13.30 36.6
14.40 36.6
15.50 36.7
16.45 36.7
17.35 36.4
19 36.4
22. 36.3
8.0 35.1
9.30 36
10.336.3
11.40 36.9
12.30 36.5
13.55 36.5
14 36.6
15.30 36.6
17.1 36.7
1936.5
21.3 36.4
22 36.4
835.2
9.30 36.2
10.3 36.3
11.40 36.3
12.1036.4
13.50 36.5
14.30 36.6
15.50 36.6
17 36.8
18.1 36.8
21.536.4
225364
835.4
9.30 36
10.3 36.3
11.3 36.4
12.4 36.4
13.3536.5
14.3 36.6
16.4 36.6
175363
18.4 36.4
21.536.4
2236.3

Tabla D.6.1. Datos de la temperatura de "SILV", perteneciente al grupo de entrenamiento
de CONTROL (s6lo TARDE). La variable fue controlada en los dias previos al dia de estudio.



SEMANA12 SEMANA22 SEMANA3?

8 36.1
13.15 37
14.45 36.6
17.14 36.8
18.45 36.8
20.10 36.4
21.20 36.4
22.20 36.4
23.14 36.2

8 36.1

12 36.3
14.45 36.9
17.14 36.8
18.45 36.6
20.35 36.6
21.30 37
22.2536.4
23.20 36.2

8 36.4
15.15 87
17.35 37
18.40 36.4
20.35 36.4
21.30 37

8.30 36.1
13 36.1
14 36.7
17 36.7
18 36.7
1936.9
2036.7
2136.5
2236.7

8.30 36.4
17 37
18 37.1
19 36.8
2036.4
2136.2
2236.5

8.30 36.3

" 1336.9

14 36.8
18 36.7
19 36.5
20 36.9
2136.3
8.336.5
13 36.8
14 36.6
17 36.4
18 36.4
2136.5
22 36.2

8.30 36.3
13 36.6
14 36.8
16 37
16 36.9
17 37
18 36.9

20.30 36.6

21.30 36.5

8.30 36.1
13 36.6
14 36.7
1536.5
16 36.9
17 36.9
18 36.9

20.30 36.5
21.30 36.1
8 36.2
15 37
17 37
20.30 36.6
21.30 36.5
8 36.2
15 36.9

1636.95

18 37
20.3 36.6
21.30 36.5

Tabla D.6.2. Datos de la temperatura de "MYR", perteneciente al grupo de entrenamiento
de CONTROL (solo TARDE). La variable fue controlada en los dias previos al dia de estudio.



'"HONISOO opolaw |8 Jod ojusiwejel} |op sojep SO| ap eBIpaW k| 8p 8jue}nsal BOLlIO3)} BAIND B| S8
einjesedwe] B olpnisa |9 us sajuedioiled sojelns zi SO| 9p selpaw se| uog "oipnise |op VIA YIWIHd
18 US YHNLYHIdWIL A "W Sg op selpaw seand se| ep ugioesedwo) *|'Q BoleID

‘|01U0D SBIOH

0] A 0€.02 oc:gl 0291 ocrt oggl 0c:0lL 0£€:80
of | . ) | | | | Sl
(dwsaj)eipay — (‘WSZ)eipeiN —

198 — = L'GL
2'oe 2'Gl
£'o¢ £'Gl
t'o¢c ‘st
G‘'oe G'slt
9‘0¢ 9'gl
L'9¢ — — L'gt
g'oe L- - Jg'sy

(Do) eimBIBdWa] (‘Bs)1wge



'3Q4Vvl el od A VNVNVI €| lod sp oOjuslweussjue sp odnig
‘olpniss |8p sejp SHY1 SOl Ud "N g ud odwal) |ep selpaW SeAIND se| ap ugioesedwos '2'Q eoyein
10JJUOD SBIOH

0g:ee 0€:0¢ 0E:8l 0€.91 oEvi 0t:cl 0E:01 0€:80
{ | | | ] ]

L/W008 K H\E.oom..T 1/Wol =

S'vl

— 9'v1

L'yl

8vi

6'vi

1N
T
|-

LGl

-1 2'st
(‘6s)1rwsg



'sojelns so| Jod sopifooss sojep so| B HONISOD opolew [e Jeolde ep ssajue)nsal SBO1I08] SBAINYD
'3a4YvL Bl Jod A VNVYNVIN Bl Jod ep ojusiweuanus ep odnio
‘olpnise sejp sdJ} 80| U YHNLVHIdWIL 8P Selpaw semnd se| ep ugioeiedwo) ‘g'g BOlRID

‘|OJJUOD SBIOH

0g:2ée 0€:0¢ oe 8l 0oe. 91 oevi oecl 0e.0lL 0€:80
g‘se ! { | | | ]

6'GE

ot

‘9€

2'9¢e

£'ot

v'oe

g'oe L— —
(Do) BaniBIBdWa]



0€:2¢2

0£.0¢

"'VNVNVW €| Jod ep ojusiweuaiius sp odnio
'0Ipn}se |9p SeIP S3HL SO| Us "W SZ 9p Selpawl SBAINO Sk| 8p ugloriedwo) b g BolRID

0og:8l
I

01>

‘lolJUOD sBeIOoH

91l
|

oevi ot:cl 0E:0l 0t:80

! | ]

(WS2)No.e @ (WS2)W002 X (WSE)W'O0 | 2

(‘Bs)1rwse

L'SH

¢'st

e'sl

b

S'Sl
9'st

7
LS L

85l



'sojalns so| Jod sopiBooal solep soj e HONISOD opolel |8 Jeolide ap sejueynsal SEOl08] SBeAIN)

'VNVNVYI e Jod ep ojusjweussiue ap odnig

'OlpPNIse SeIp sdJ) 0| U8 YHNLYHIAJWIL 8p Seipew SeAInd se| ep uoioesedwo) 'S'Q BolelD

‘|0JJU0D SBIOH

0g€:¢cc 0€.0¢c oe gl 0€9} oevi oeci 0e 0l 0€:80
2'oe ] | | | | 1
(W0 pg (WaNOoZxg (We)WOot A
£'0¢

9'oe

L'9E

g8'ot

6'0¢

(Do) BinmIBdWa)




oe:cc

0€:0e

'(MOYLNOD) '3ayVL el 10d ep ojusiweussyus ap odmio
'Olpnise |8p selp S3H1 SO| Ud ‘N G2 8p Selpawl SBAIND Se| ap ugloriedwo) '9'q eoljeln

0€:8l
|

'|OJJUOD SBIOH

0e:9l oevli

!

ot:ct 0€:01 ot
| |

‘80

(‘wse) 0908 3K (

.

Wwsg) 098} (WSse) O} -

g'St

9'slt

(‘Bs)1wseg

L'si

9t

L9t

2'9t

€91

v'ol

G9l



'S8|BNPIAIPUL SBUWIO] SB| 8p J0UISOD Opojew [ Jod oolis|pelse Ojusile)el] |op
sejuelnsal uos solep so7 ‘(TOYLNOD) 'IAHYL Bl Jod 8p ojusiweUaUS 8p odnip
'olpnise [8p selp S3HL SO| Ud YHNLVYHIdWIL 8p selpeu seAInd se| ap ugesedwo) 2°q eoljRln)

‘|OJUOD SBIOH

0e:2¢ 0€:0¢ oe:8t 0€:91 oevi 0€:2t 0€.01 0€:80
| I 1 i ) ] vm_m—.
(wey) 09:8 ¢ (‘Way) 99.23¢ (‘way) o.OOCm\v
S‘0e
q'Ge
S‘oe
S'se
L

(‘6s)'wge






'S8]0J]U0D SO| 8p OUN BPED B JOUSUL BUBWISS B 9P SBWO} SB| Ud sojalns soj

9P oun eped B HONISOO Odlisipelse ojusiwelel} [ Jedljde ap sopelnsay '1'qQ oxauy

£2'0- ¥2'0- zz'o- 12'o- 9L 22'0- eL'o- L1'0- 0t'0- g
05'0- st'o- 9s'c- ae'o- 8z o 8¥'0- 1£'0- 960 s2'0- e
20-300°1L 10-300°L 10-300°tL 00°‘0 1o‘o 10-300°L 00‘0 00‘0 10-300°1L d
9'LL 89'08 856'¢9 £2'8s ¢E‘6e £128 EL'vS 6v'8d 92'6S A *
92’5l 61'G1L 2e'sl 12l 9L'El 92'slt 2Lyt Si'vi 82'si -dnspij’|
88'gl 0591 s2'4t 62'21 6L'8l ge'9l 1Ll ¥0'gl 2848 JurpY
6L'91 2091l ce'al €091 To‘oL £0'91 9’01 ¢6'91 9g'91 3SV40HOV
69'0 65'0 02'0 €50 Sv'0 190 9’0 95'0 2e'0 “dns piyy
9¥'0 £Y'0 gv'o ve'0 81’0 050 ¥2°'0 52'0 22’0 ‘P
59'0 150 69'0 b0 ze0 s3'0 9€'0 zv'o ' anLindwy
SE'96 gv'9e g2'9e se'9e g5'9e vL'ge 15'9€E s5'9e 1¥'9¢ ‘drepiy’|
L19€ Le'ge £0'98 ' L1'9e og'9e £0'9€ ge'se oe'se ge'se P
9¢°'s¢ 8E‘oe £1'9e 9g'9e £v'9¢ 80°‘0¢ ev'ee A A1 eh'ee HOS3IN
eVIAIn EHANW S cVviaIan CHAW ¢lis HVIQ3IwW IHIN s J18VIHVA
‘INODoE *LNODoE "LNODoE *INOD.2 ‘LNOJoe *INOD.C ‘AINOOJol *ANODol *LNOJol



'VNVNVIA €l @p olusiwreuanue sp odnig
1043U0S BIp HIIHJ [e Jouslue euewaes Bl op sewo} se| ue sojalns sof

SP oun eped B HONISOO 0dlis]pelsa ojusiweel) |8 Jedljde ep sopejnsay '2'a oxauy

ZL'o-

St'0- OL'o- S0‘0- ge'o- oL'o- q
Le'o- 0e'0- LL'0- LL'o- 0c'o- 8¢'0- e
200 €00 €00 €0°0 00°0 LO‘0 d
99°'G¢e L5‘ce t9‘se S50 0062  6S5°LL A%
g9'‘cl ge‘glL eecl ge'el TArAL ge'el ‘dns'ply|
£s'gl ec'6l oo'vigl 6v'gl 80,1 ev'6l Jurpy
L1'Sl LL‘OL 95°Gl 92’9l I1S'VL  2r‘9l | ASV40HOV
18°0 2S'0 0e'0 810 170 St'0 'dnspiy|
AN AN oL 90‘0 810 eL'0 JUrply
GeZ‘o ee‘o (YA cL‘o 620 620 anliindwy
1508 6S'0¢ 650 £5'0e So'oe JA el dns'piy|
ge'‘oe gec'oe 2r'oe 2y 'oe ot ‘oe 0z 'oe JUrpyg
9t ‘9g Lv‘og LG‘9g 8v‘o€ 95‘9¢  pegioe HOS3an
IVIQIW  LTHYIN LAHVYING LYAL LAYP LHYD | 319VIHVA




‘'VNVNVYI €] ep ojusiweuaiius ap odnio

'|04JU0D Blp OANNDIS [e JoHslUE BURWSS B 9P SBWO} SB| U sojalns so|
©p oun eped B HONISOD 0d2lis|peise ojusiwelel) |9 Jeoljde ap sopejnsay 'g'q oxely

610"

0g€'0-

61'0- eL'0- StL'o- q
ge'o- Le'o- gL'0- e2c'o- 9c'o- e
00‘0 LG 00‘0 20-300°L LO‘0 d
SO‘vb ge'es 26'SY 08‘6S scgl A%
60'cl A AL ge'el 'St o) ArAN 'dnsplyy
2S'L1 20'Z1 S0'Z1 pS'O L ov'6l Jurply|
Lv'SL LO‘SL 951 v0o‘9l to‘9lL | ISV40HOV
2r'o 95'0 9¢€'0 0g'0 Sv'0 ‘dns piy|
120 0€'0 oL'o €2'0 St+'0 Jurpiy
Le‘o ev‘o 92‘0 92Z‘0 0og‘o anlildny
85'0€ 05'0e 2s'oe 05'ee 19'0¢ ‘dns piy|
oe‘oe 9c'9e Ge'‘oe 8v'0e ¥c‘oe FUIN IR
Lt'9¢ N AT> eb‘oc 2s‘9¢e Ls‘9e HOS3IN
CYIAaW 2THVIN ZAHVIN CcVAIl CAVI 2HVD

JT9VIHVA



'VNVNVIN B| 8p ojusjweuanus ap odniy
'JOJJUOD BIp HAOHT L |e J0l8jUR BUBWAS B] 8P SBW O} Sk| Ua solalns soj
ap oun eped B YHONISOD 02ls|peise Ojusiwelel} |8 Jedjjde ap sope}nsay "' oXauy

200 S0'0- 'O c0'o l2'o L0'0 q

LL'0- le'o- 9¢'o- eL'o- S0'0 62'0- e

00°‘0 00‘0 00‘0 L0'0  s0-300'r 000 d
1S've 1692 ot‘6C Lv‘ee 8y 19 S5‘ge A%
G9'9l 2o0'st , Sv'ol cr'el so‘ee 2e'si 'dnspiy|
og'ie cr'el gc'ee le'ee Sl'og eL'oe Jurply’)
It'61l 80°Ll ee‘el ge'‘gl 2s've S0‘8L | ISVHOHOV
¥€‘0 1£°0 1¥'0 520 92'0 ev'o dns‘piy|

L0 ZL'o oL'o €0'0 LL'0 SL'0 Jurplyy
€20 L2‘o 62‘0 vi‘o 2ec'o 620 anliidwy
6S'0€ £.'08 YA l> 19'0¢ 8508 €2'0¢2 'dns'piy|
et 'oe 6508 £0'0e Kepfelo 0S‘9¢ 2s'oe Jurply
Ls‘9e 99'9¢ GlL‘og 65°9¢ ¥5'98 c9'9e HOS3IN

EVIAIN €THVIN EAHVIN EVAI eAVP €HVO | 319VIHVA




'3aHVL A YNVNVIN @p olusiweussjus ap odnig
'|0J1U0d BIP HIWIHJ [e Jousjue eUBWSS B! 2D SBWOo) SB| ud sojelns so|.
8p oun eped e YHONISOD 0dlisipeise ojusiwelel} |e Jedljde ap sopejnsay "G’ oxeuy

Lo'o 0+'0 100" 00‘0 €z2'0 62'0- q

L2'0- S'0- ¥e'0- Ge'0- 60'0- ey 'o- e

L0‘0 G0‘0 00°0 000  90-3008  LO‘O d
18'8€ 29'se €L2¢ 0s‘se oL‘Zy 8E‘Cl A%
6921 Sv've 6e'Sl SL'Sl ev'0c co‘el dns'piy’
19'61 'St Se'6l glL'0¢c Li'se oe'sl Jurply|
69‘gl eL‘oe 1S°LL Lo‘gt ve‘ee Sv'SL | ASV40HOV

tS‘0 6€'0 0Ss‘0 €50 ge'o m.\._o dns piy’|
eL'0 #0°0- oL'0 gL'0 AN g2'0 JurpLyy
£e‘o 8L‘0 ve‘o Ge‘0 ve'o 1S‘0 aniindwy
le‘oe €2'0¢ 0€'0¢ £e'oe ve'oe re'oe 'dnspiy’|
€0'0¢e v6'Se 00'0¢e 10'08 ,1'9¢ 06'Ge JUIRIE
FAN:T> 60'9¢ gL‘9¢ 02'9¢ G2‘oe 4 1> HOS3IN

LVIQ3W  1SIHD 130N LNVS LVAI 137V | J19VIHVA




'3a4VL A YNYNVYIN op ojuajweualjue ep odnig

'J0Jju02 Blp OANNH3IAS e J0UsjUe BUBWSS B| 8P SBWO} S| Us sojalns so
op oun eped © HONISOD OdNisipe)se ojusiwejel) |8 Jedljde ap sopejinsay '9'g oxauy

62'0-

8L'0-

gl'o- LL'0- S0'0 S¥'0- q
gc'o- L¥'0- 02 '0- eL'0- Li'o- AN, e
L0‘0 00°0 00‘0 vo0‘o 000 00°‘0 d
oL‘9e £8've L0‘ee cl'LL 8s‘be ge‘ee A%
so‘gl ge'el LE8'C1 20'L} 'S 8L ‘dnspyy’|
le'gl 9z'9l so‘gl le‘sl 65'‘ee ev'slt Jurpyy
6£‘Sl vo‘vl LO‘9L ve'vk vv'el  2g‘el | ISVH40HIOV
950 1A 2e'o se'‘o cec'o 89°0 ‘dnspiy’|
22'o 85'0 AN 800 20'0 12'0 Jurpl
620 26‘0 Al 120 AN 8v‘0 anlindny
81'0e 61 'GE S5'9e et '9e ge'oe 12'oe dns'piy|
18'Ge eL've ge‘oe lg‘oe L1'oe l6'se JurpHy
co0‘ee LL‘se A 1> ce'9e 9l‘9e  90‘oge HOS3IN
cVIA3aN 2SIHD 2130N 2NVS <¢SVAI 231V | I19VIHVA




'3AHVL A YNVNVIN 8p ojusiweusajus ap odnip
'JoJjuoD BIp YIDHT L [e Jousjue euBWSS | 8P SBWO] Se| ud sojalns so .
8p oun eped e HONISOO odlisipeiss ojusiwejel) | Jedljde ap sopeynsay '/'Q oxauy

g0'0- 800 60 ‘0- ST AL eL'o 0z'o- q

82'0- Se'o- 62'0- ¥e'0- eL'0- 12'0- e

00°0 00°0 200 90-300°L  Z0-300°L  90-300°L d

SlL‘gt 00°‘cs 92‘9g Ly eb 16°LS oL‘vt A %
/18'V1 oe'el oe‘el ve'vi Se'6l gL'yl ‘dns'ply’|
ov'ece ge'ce S0'61 1AOWA! ov'ee 2s'oe FUIN TN

YAV g'‘slL 0s‘9l Sb‘sl 95°‘0¢ 0ge‘sl ASV40HOV
ot‘0 mo.o. 8v'o iS‘0 120 ov'o ‘dns'pij’)
g81L'0 cL'o oL'o 1e'0 0L'0 120 Jurplyy
ze‘o 9¢g‘0 oc‘o 1o 610 ve‘o anliidiny
oe'‘oe Z2L'oe 8S'0¢ L8'0¢ R Ael> ¥0'oe ‘dns'pi)’
¥0'‘0e ot '‘se 2e'oe 6108 le'oge 06'Ge Julpiy’y
1°9¢ 6.°SE St‘ae 82‘9¢ 9g‘9¢ 16°S¢ HOS3W

EVIAIW €SIHD €130N eNvsS eV Al e31v J79VIHVA







Comparacion del MESOR del 12 dia CONTROL con 22 dia
de CONTROL (GRUPO ENT2 por la MANANA).
Datos TEMPERATURA.

| #oraspia 1o dia 20 dia DIFERENCIA “
CONTROL CONTROL 1QCONT.~-22CONT.
MEDIA 36.46 36.47 -3.250027E-02 |
NQ de PUNTOS 5 4 4
DESV.STANDAR | 8.55816E-02 5.70544E-02 5.21808E-02
ERROR ST. 3.82733E-02 2.85272E-02 5.21083E-02
ff VALOR MINIMO 36.34 36.41 -0.169982
" VALOR MAXIMO 36.56 36.52 7.999802E-02 4“
" t= 0.6 grados de libertad= 3 p=0.5775 "

ANEXO D.8. Tabla de datos de la comparacién de los datos del
MESOR obtenidos en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores
a la 14 semana y 22 semana del estudio. (Metodo t-Student, datos
apareados, doble cola).






Comparacion del MESOR del 1° dia CONTROL con 3° dia de
CONTROL (GRUPO ENT* por la MANANA).

Datos TEMPERATURA.
" Hora/Dia 12 dia 32 dia DIFERENCIA
CONTROL CONTROL 12CONT.-22CONT.
" MEDIA 36.46 36.512 -5.200043E-02
" N2 de PUNTOS 5 5 5 I
Il DESV.STANDAR 8.55816E-~02 0.2064038 0.2595559
II ERROR S8T. 3.82733E-02 9.23065E-02 0.1160769
" VALOR MINIMO 36.34 36.15 -0.2799988
" VALOR MAXIMO 36.56 36.66 0.3599968
" t= 0.4 grados de libertad= 4 p=0.6774

ANEXO D.9. Tabla de datos de la comparacidén A de los datos del
MESOR obtenidos en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores
a la 12 semana y 32 semana del estudio. (Metodo t-Student, datos
apareados, doble cola).



. , . I
Comparaciéon del MESOR del 3° dia CONTROL con 2° dia de

CONTROL (GRUPO ENT® por la MANANA).
Datos TEMPERATURA.
" ncra/Dia 3¢ dia 29 dia DIFERENCIA
CONTROL CONTROL 12CONT.-22CONT.
" MEDIA 36.512 .. 36.4675 3.750038E-02
| ne ae punros 5 - 4 4
" DESV.STANDAR 0.2064038 5.70544E-02 0.2252956
ERROR ST. 9.23066E-02 2.85272E~-02 0.1126478

VALOR MINIMO 36.15 36.41 -0.2799988

VALOR MAXIMO 36.66 36.52 0.25
I t= 0.3 grados de libertad= 3 p=0.7610 u

ANEXO D.10. Tabla de datos de la comparacidén de los datos del
MESOR en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores a la 32
semana y 228 semana del estudio. (Metodo t-Student, datos
apareados, doble cola).



Comparacion de la ACROFASE del 1° dia CONTROL con 2° dia de

CONTROL (GRUPO ENT® por la MANANA).
‘Datos TEMPERATURA.
" Hora/Dia 12 dia 22 dia DIFERENCIA
CONTROL CONTROL 12CONT. -22CONT. ’
u;_ MEDIA 15.772 15.4125 0.6749977E-02
N2 de PUNTOS 5 4 4 !
DESV.STANDAR 0.776175 0.7474729 0.4398112
ERROR ST. 0.347116 0.3737365 0.2199056
VALOR MINIMO 14.51 14.56 0.2199993
| vALOR MAXIMO 16.42 16.04 1.1
" t= 3.1 grados de libertad= 3 p=0.0546 “Jl

ANEXO D.11. Tabla de datos de la comparacién de las ACROFASES
obtenidas en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores a la
18 semana Yy 28 semana del estudio. (Metodo t-Student, datos
apareados, doble cola).



Comparacion de la ACROFASE del 1° dia CONTROL con 3° dia de
CONTROL (GRUPO ENT* por la MANANA).

Datos TEMPERATURA.
|| Hora/Dia 12 dia DIFERENCIA
CONTROL CONTROL 12CONT.-32CONT.
" MEDIA 15.772 -3.7
N2 de PUNTOS 5 5

Il DESV.STANDAR 0.776175 2.9342269 3.676112

ERROR 8T. 0.347116 1.312226 1.644007
" VALOR MINIMO 14.51 -10.01
H VALOR MAXIMO 16.42 ~0.9699993
" t= 2.3 grados de libertad= 4 p=0.0876

ANEXO D.12. Tabla de datos de la comparacién de las ACROFASES
obtenidas en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores a la

18 semana Yy 32 semana del estudio.

apareados, doble cola).

(Metodo t-Student, datos




Comparacion de la ACROFASE del 2° dia CONTROL con 3° dia de
CONTROL (GRUPO ENT® por la MANANA).

Datos TEMPERATURA.
Hora/Dia 22 dia 32 dia DIFERENCIA u
CONTROL CONTROL 22CONT.=32CONT. -
" MEDIA 15.4125 19.472 -2.797499 ”
I Ne de PUNTOS 4 5 4
|r7DEBV.STANDAR 0.7474729 2.9342269 1.32281 '
l! ERROR S8T. 0.3737365 1.312226 0.6614051
VALOR MINIMO 14.56 17.08 =-4.77
VALOR MAXIMO 16.04 24.52 -2.009998
t= 4.2 grados de libertad= 3 p=0,0242

ANEXO D.13. Tabla de datos de la comparacién de las ACROFASES
obtenidas en la toma de TEMPERATURAS en los dias ranteriores a la

28 semana

y 38 semana del estudio.

apareados, doble cola).

(Metodo t-Student, datos



Comparacién del MESOR del 1° dia CONTROL con 2° dia de
CONTROL (GRUPO ENT® por la MANANA y la TARDE).

|
|

| Datos TEMPERATURA.
l‘ Hora/Dia 12 dia 22 dia DIFERENCIA
CONTROL CONTROL 12CONT.~-22CONT.

" MEDIA 36.1692 36.0248 0.1443985
N2 de PUNTOS 5 5 5 ]

II DESV.STANDAR 6.53640E-02 0.53537 0.489618

|‘ ERROR 8T. 2.92317E-02 0.2394248 0.2189638
VALOR MINIMO 36.085 35.108 -0.288002

" VALOR MAXIMO 36.253 36.464 0.9769974

" t= 0.7 grados de libertad= 4 p=0.5456

ANEXO D.14. Tabla de datos de la comparacién de los datos del
MESOR obtenidos en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores
a la 12 semana y 22 semana del estudio. (Metodo t-Student, datos

apareados, doble cola).




s

Comparacién del MESOR del 1° dia CONTROL con 3° dia de
CONTROL (GRUPO ENT® por la MANANA y la TARDE).

Datos TEMPERATURA.
ll Hora/Dia 12 dia 32 dia DIFERENCIA
CONTROL CONTROL 12CONT.=-32CONT.
MEDIA 36.1692 36.1698 -6.01196E-04 ‘
N2 de PUNTOS 5 5 1 i
| DESV.STANDAR 6.53640E-02 0.2803806 0.2251702
ERROR B8T. 2.92317E~-02 0.12539 0.1006992
. VALOR MINIMO 36.085 35.786 -0.269001
VALOR MAXIMO 36.253 36.45 0.2989998
I t= 0.0 grados de libertad= 4 p=0.9955

ANEXO D.15. Tabla de datos de la comparacién de los datos del
MESOR obtenidos en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores
a la 12 semana y 32 semana del estudio. (Metodo t-Student, datos
apareados, doble cola).



Comparacion del MESOR del 2° dia CONTROL con 3° dia de
CONTROL (GRUPO ENT® por la MANANA y la TARDE).

Datos TEMPERATURA.
Hora/Dia 22 dia 32 dia DIFERENCIA
CONTROL CONTROL 22CONT.~32CONT.
MEDIA 36.0248 36.1698 -0.144997
N2 de PUNTOS 5 5 5
DESV.STANDAR 0.53537 0.2803806 0.3172802
ERROR ST. 0.2394248 0.12539 0.141892
" VALOR MINIMO 35.108 - 35.786 -0.6779976
| varor maxrmo 36.464 36.45 0.0909996
"—_= 1.0 grados de libertad= 4 p=0.3646 "

ANEXO D.16. Tabla de datos = la comparacién de los datos del
MESOR obtenidos en la toma de “EMPERATURAS en los dias anteriores
a la 28 semana Yy 38 semana del estudio. (Metodo t-Student, datos
apareados, doble cola).



Comparacion de la ACROFASE del 1° dia CONTROL con 2° dia de
CONTROL (GRUPO ENT® por la MANANA y por la TARDE).

Datos TEMPERATURA.,
Hora/Dia 12 dia 292 dia DIFERENCIA
: CONTROL CONTROL 12CONT.~-22CONT.
MEDIA 18.688 15.39 3.298
l N2 de PUNTOS 5 5 5
DESV.STANDAR 2.633838 2.481972 1.77129
ERROR 8T. 1.177888 1.109972 0.7921449
VALOR MINIMO 15.45 13.22 1.5
kﬁVALOR MAXIMO 22.34 19.44 6.089999 l
ll t= 4.2 grados de libertad= 4 p=0.0141 "

e

ANEXO D.17. Tabla de datos de la comparacién de las ACROFASES
obtenidas en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores a la

18 semana Yy 28 semana del estudio.

apareados, doble cola).

(Metodo t-Student, datos



“——iiomparacién de la ACROFASE del 1° dia CONTROL con 3° dia de
CONTROL (GRUPO ENT® por la MANANA y por la TARDE).

Datos TEMPERATURA.
Hora/Dia 12 dia 32 aia DIFERENCIA |
CONTROL CONTROL 12CONT. -2 2CONT.
MEDIA 18.688 17.258 1.43

| Ne de PUNTOS 5 5 5 ‘u
|| DESV.STANDAR 2.633838 2.240165 0.9031338 |
ERROR ST. 1.177888 1.001832 0.4038937 I

| varor mrnIMo 15.45 15.3 0.1499996 |
VALOR MAXIMO 22.34 20.56 2.56 I

t= 3.5

grados de libertad= 4

p=0.0240 “

ANEXO D.18. Tabla de datos de la comparacidédn de las ACROFASES
obtenidas en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores a la

128 semana

y 38 semana del estudio.

apareados, doble cola).

(Metodo t-Student, datos



Comparacion de la ACROFASE del 2° dia CONTROL con 3° dia de
CONTROL (GRUPO ENT® por la MANANA y por la TARDE).

Datos TEMPERATURA.
Hora/Dia 22 dia 32 dia DIFERENCIA
CONTROL CONTROL 22CONT.=22CONT.
MEDIA 15.39 17.258 -1.868
" Ne de PUNTOS 5 5 5
DESV.STANDAR 2.481972 2.240165 1.545274
ERROR S8T. 1.109972 1.001832 0.6910673
“ VALOR MINIMO 13.22 15.3 -4.44
" VALOR MAXIMO 19.44 20.56 -0.4899998
" t= 2.7 grados de libertad= 4 p=0.0539

ANEXO D.19. Tabla de datos de la comparacién de las ACROFASES
obtenidas en la toma de TEMPERATURAS en los dias anteriores a la

28 semana Yy 32 semana del estudio.

apareados, doble cola).

(Metodo t-~Student, datos







CONCLUSIONES GENERALES.

De los distintos trabajos que componen el estudio se podria

concluir que:

1.- El rendimiento en velocidad presenta una oscilacién a 1lo
largo del dia, existiendo un pico de rendimiento por la tarde
(alrededor de las 19 horas) y un deterioro en el nivel de las

marcas obtenidas en el control de las 15 horas.

2.- Dicha ritmicidad puede ser modificada con maniobras
sencillas, como variar el horario de suefio y comidas de forma
conjunta, lograndose un adelanto o retraso de los picos dé
rendimiento en el sentido deseado. Este hecho seria importante
dado que se han logrado mejorias de alrededor del 3% para dichos
momento de mejor rendimiento y que dicha alteracién se logra con
maniobras tan sencillas como las ya comentadas. Al mismo tiempo,
debe tenerse en cuenta que estas mejorias -del 3%- son inferiors
a las producidas por muchos entrenos en atletas de elite y pueden

condicionar grandemente el resultado en campeonatos.

3.~ Existiria la posibilidad de detectar los momentos de maximo
rendimiento utilizando variables sencillas (temperatura, tests
de autoestima) a medir por el ©propio sujeto mediante
autorritmometria, siendo aconsejable el utilizarlas en conjunto

a fin de lograr la maxima precisidén en la exploracién.

4.~ Existe, también, una ritmicidad circadiaria del rendimiento
en natacién (25 metros 1libres), encontrandose el pico de,

rendimiento retrasado ligeramente respecto al encontrado en la



carrera de velocidad (20:30 horas).

5.- El1 entrenamiento actua como un elemento capaz de alterar la
ritmicidad circadiaria del rendimiento, asi como de alguna
variable fisioldgica como la temperatura. Por ello a la hora de
realizar cambios bruscos en los horarios de entrenamiento para
adecuarse a los de la competicién estos deberian hacerse con
bastante tiempo de antelacién y teniendo en cuenta que al menos
una semana despues de haber vuelto al horario habitual todavia
aparecen alteraciones en la ritmicidad de la temperatura y del
rendimiento. Dado lo anterior propondriamos el realizar cambios
en los horarios poco bruscos o mantener el mismo horario de
entrenamiento pero afiadiendo una sesién minima coincidente con

las horas a las cuales se vaya a realizar dicha competiciédn.

En resumen, creemos gque la Cronobiologia y, en concreto, el
estudio de los ritmos circadianos puede ser un factor mas a tener
en cuenta a la hora de intentar alcanzar un mejor rendimiento,
existiendo algunas respuestas para algunas de las preguntas-que
nos planteamos al inicio del estudio pero, al mismo tiempo,
evidencidndose la necesidad de continuar investigando con el fin

de intentar conseguir un conocimiento mds completo sobre el tema.
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